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EEE 
اهل‎ 
ومر با‎ 


بك فار في لحظة ما تشعر أن حياتك تسير إلى غير الاتجاه الذي 
ي نريد.. تنظر إلى سنين عمرك السابقة فلا تشعر أننك 
| قد فعلت فبها كل ما كنت تطمح إليه.. تنظر إلى ما 
هو قادم وتدعو أن يهبك الله القدرة والطاقة والقوة على أن تفعسل 
فيها كل ما م تستطع عمله» وتنجز فيها الكثير والكثير. 
هذا الطتاب قد كتب ليناسب الحالة التى أنت فيهاء موجه 
إلى وجدانك وأحاسيسك.. يداعب شعورك 
وأمانيك.. 
هذا الطتاب إ يكنب كرنامج علمي - کسابق کتي ‏ بل 
هو كتاب آقرب لكتب التأملات» أو لنقل هر 
تتاب تحفيزي. ) 
يحدثك عن أهدافك في الحياة.. وتعاملك مع الوقت.. وكيفية ) 
التحكم ني ذاتك.. واتخاذك للقرار. 
- كتب لتلك الأوقات المادئة التي تحتاج فيها إلى من يعطيك بحنان 
ويسر وسهولة بعض المساحات الخالية للتأمل والتدبر.. وتقرير 
اضر 


تحد د 
الأهداف 


لوانتا قفتا مات 
قادرين على فعله 


نوماس |دیسون 


BY : ~~r@O©Os ™ MEKO STAR EGYPT ™Ma©®a ~~ 
خطوات عملبة وبسبطة‎ 


کنیروں منا بعیشوں 
الحياة ضائعينء ليس لهسم 
هدف أوهوية»أومهام 
يتصدون للقيام بها. 


وكثير - للأسف - تضيع حياتهم في عام التمني» مجلمون نعم 
لکنھہ لا يملكون الدافع» أو الرؤية أو الخطة المدروسة لتحقيق هذا 
إلحلم. 

بالنظر حوللا سنحد أن الاكحساد التي سەر و الاس 
معظمها يسير ويمضي بلا هدى» وبدون وجهة حددة ومرسومة بدقة. 

ولعل هذا ما توضحه لنا هذه القصة الرمزية. 

وعندما وصل العاملان ی اللصعد وإدا بلافته مکتوت علبها 
(المصعد معطل) تصدمهم» فتوقفوا هنيهة يفكرون في ماذ! يفعلون» 
لکنھم ا سریعا بالصعود على الدرج باد غم صن آن 
العمارة بها أريعين دور» سصعدول وهم حملون أا دا 


الارتفاع الشاهق» لكنها الحماسة.. فليكن. 
وبعد جهد مضن» وعرق غزير» وجلسات استرأحه كبيرة وصلا 
أخيرا إلى غايتهم. 
هنا التفت أحدهم إلى الآخر وقال: لدي خحرين أود الإفصاح 
لك بهماء أحدهما سار والآخر غر سار!!! . 
فقال صديقه: إذن فلنبدأً بالسار. 
فقال له صاحبه: أبشرء لقد وصلنا إلى سطح البناية أخيرا. 
فقال له صاحبه بعدما تنهد بارتیاح: رائع لقد نجحناء إذن وما 
الخو الس 
فقال له صاحبه في غيظ: هذه ليست البناية المقصودة!!. 
اال هةة افك 
للأسف الشديد قارئ العزيز هناك من عضي في الحياةء كهاذين 


العاملين» جد ویتعس ویعرف» ثم في الأخير» يصل إلى لا شيء.. 
اذا 


لأنه | بخطط جيدا قبل أن بخطو» وم يضع لنفسه برنامجا دقيقا 
ييب فيه على السزال الهام: 
ماذا أريد بالتحديد.. وكيف أفعل ما أريد ؟ 


تعيدنا هذه القصة إلى السؤال الذي صدرنا به كلامنا: 


خطوات عملبة وبسبطة NNN‏ 1 ' 

هل لديك هدف في اللحياة تود محقيقه؟ 

هلل تعرف إلى آین أنت ذاهب؟ 

قامت جامعة ۷818 بعمل بحث يضم خريجي إدارة الأعمال 

فوجدوا أن 183 من العينة م يكن لديهم أهداف محددة سلغاء 
وكان الملاحظ أنهم كانوا يعملون جد ونشاط كي يبقوا على قيد 
ا لحياةء ويوفروا هم ولأسرهم متطلبات المعيشة. 

على الجانب الآخر وجدوا أن 114 منهم كان لديهم بالفعل 
أهداف. لكنها أهداف غر مكتوبةء ولا يؤازرها خطط واضحه 
للتنغيذء وكانت هذه العينة تكسب ثلائة أضعاف العينة السابقة. 
بتحديد أهداف واضحةء وقاموا بصياغتها وكتابتهاء ووضع خطط 
لتنفيذها وهؤلاء كانوا يربجون عشرة أضعاف دخل العينة الأولى. 

غأ سی يصح وبقوة أهمية وصح أهداف ا 

و أهمية رسم خطط تساعدنا على تحقيق هذه الأهداف. 

كذلك أهمية أن يكون لدينا العزية والإرادة لتحقيق هده 


الآهداف. 


O 1: |‏ سبطر على حيانك 

ا 

ولک إلى 

أين المسير؟ 

يقول رسول الله ا : ( كل الناس يغدو قبائع نفسه فمعتقها 
أو مويقها (. [رواه مسلم] 

أي أن كل شخص في هذه الحياة يسير ويمضي» فهناك من يحضي إلى 
طريق معلوم واضح ا معام يفيد نفسه في الدنيا والأخرة» وهناك من يغدو 
متخبط ليس في جعبته من أسهم الخبر والرؤى المستقبلية الحيرة شيء. 

لدى كل شخص ني هذه الحياة أحلام» وطموحات. 
ملسا 

ومنا من ينسى حلمه الجميل ويسر في الحياة» وهدفه لقمة 
العيش» ومتطلبات الأولاد وطموحه لاد دیوده» والموت بهدوء. 

ويالرغم من أن قدرة الإنسان منا 
جبارة» ويأننا لا نستخدم سوى جزء ضئيل 
جدا من القوة التي منحنا الله إياهاء إلا 
أننا ندمرهده القوة بعدم استخدامنا 
1 إياهاء ويحدم استثارة الحماسهة والداضع 
Ê )‏ والطموح من خلال صنع أهداف براقة. 
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والغريب أن هناك كثير من الحقائق تعمى أعيننا عن رؤيتها رغم 
وضوحها الشديد!. 

ذات يوم كنت آتحدث مدير إحدى الشزكات بكنداء وسالته: 
هل حصلت على إجازة ترفيهية قريبة؟ 
کاملین. 

فقلت له: جيد» وكيف خططت لإجازتك؟. 

قال: حلددنا ميزانية الرحلة تم أخطرنا اكان الذي نود الذهاب 
إليه بقدومنا كي ينتظروناء ثم اتصلنا بأكثر من شركة سياحية لنرى 
وذهبنا إلى المكسيك» وتتعنا برحلتنا التى خططنا ها. 

فقلت له: رائم» أرى أنك عن بخططون لأنفسهم بدقة. 

فقال باسما: بالطبع» خاصة الإجازات» فالتخطيط الجيد مجنبني 
المفاجات» والاهتمام بالتفاصيل الصغيرة» يوفر علي الوقت في 
إصلاح ما قد بمسد من الأشباء وبهذا أتجنب المغاجآت الغر سارة 
وخيبه الأمل الي فد تطل برأسها. 

فبادرته بسؤال: إذن هل لديك برنامج منظم لحياتك اليومية؟ 


فقال: هذا بحتاح إلى وقت وجهد كبيرين» وهذا ما لا يتوفر لي 


لني آسجل في ذهني دائما خططي» وأحفظ في ذاكرتي خططي 
المستقبلية!. 
نامل معې قارئی الکريم. 
صاحينا خطط لرحلته 
الترفيهيه بكل دقهة» واستعان بكل 
الأدوات التي تساعده على تحقيق 
أهدافهء لكنه لا يلقي بالا 
بحياته» ولا يفكر ے التخطيط 
لها!. 
شخص آخر قال لي أنه لا يؤمن بمسألة تحديد الأهداف» وأنه 
يرى آنها مضيعة للوقت. 
وأخبرني أنه قرا کشبراء وحضر دورات كثرة» وآنه حاول من 
قبل تحدید أهدافه ٤‏ الحياةء لک م حاولاته باءت بالفشل» 
والخسران الميين. 
تساؤلاتك کم قطعت» وکم تبقی» ومتی أصل؟. 
فقال بسرعة: بالطبع لاء إنها تكون محاطرة آنذاك. 
فسالته: نعم هي مخاطرةء إذن قل لي» ماذا تفعل عادة عندما تود 
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ليام برخحلة إلى دينة بجهولة بالنسة لك. 


فقال: أحدد الوجهة e‏ أحدد الحاجة (لاذا 
الوقت الذي تقطعه السيارة عادة» وغيبرها من المعلومات الى تفيدنى 
ي رحلتی. 
ناعدت صياغة سؤالى الأول عليه: وماذا إن م تقم بكل هذه 
الخطوات؟ 
فقال بسرعة: سأضل الطريق حتما 
وهذه عينة أخرى لشخص يرفض أن 
یسیر ے رحله قد لا تزید عن یومین بدون 
خريطة» لكنه ے المقاسل لا يؤمن 
بالتخطيط لحياته أكملهاء ولا يرى 
فائدة من ذلڪ. 
ویمضي 4 حياته ضال» تانه بلا خطة أو 


ھهدف!. 


سجر الأهداف؟. 
يقول تشارلز جبنز في كتابه (الذات العليا): 


Š‏ تون اهداق مت خا ك 
ا 


, 


1 N 
کد‎ 


التنقل من فرصة إلى أخرى . 


وني قصة آليس في بلاد العجائب بحيب (توماس كلير) عن 
تساؤل هام کان يدور في ذهن بطلة روایته بقوله (بدون هدف 
ستكون حياتك كقارب بلا دفة» وستنتهي رحلتك على صخر 
الحياة.. أشلاء مبعثرة). 
فإذا كان الهدف يحتل هذه الأهمية 
الكبيرة» فلماذا لا بقوم النساس بتحديد 
أهدافهم ے الحياة؟. 
لماذا نخشى دائما من الجلوس أمام 
ورقة بيضاء لنرسم عليها خططناء 
وأهدافا ..؟ 


ادا نخحشی دڏلڪ الضصوء الذي نىر 
لا دریتا بے الحياة؟ 


إن الله - سبحانه وتعالى - يؤكد لنا أهمية النظر إلى المستقبل 
(ولتنظر نفس ما قدمت لغد)ء فلماذا نخشى من النظر إلى الغد 
وإعداد العدة لذلك؟ 

وأجيب بأن هناك أسباب تجعلنا حجم عن التخطيط ووضع 
الأهداف وھی: 


أولا: الخوف: 

الخوف والرهبة هما أعدى أعداء 
المرءء فما إن يتملڪ منه ذلڪ الشعور 
البغيض إلا ات ات ال 
4 التفكير والتركيز والإنسان قد 
يخاف من الفشل» أو الغد» أو الرفض» 
أو حتى النجاح. ) 

والخوف يكون عادة ناتجا من خيرات سابقة مؤلةء فتعمل عملها 
في تدمير النفس» وبث الرسائل السلبية الحبطة. 

فالفشل السابق ينمي شعورا با لخوف من فشل مستقبلي» نما 
يدفع الإنسان إلى عدم خوض التجربة مرة ثانية كي يتجنب مشاعر 
الأ التى شعر بها في المرة الأولى. 


يقول زج زجار ني كتابه (فوق القمة): الحوف هو بر الأمان 


سے بطو عل جیا 
الوهمي الذي يبدو وکأنه واقع. 
والخائف - قارئي الكريم - إنسان مسجون في إطار من الأوهام 
والشكوك وعدم الثقة في الذات. 
لذا كانت الخطوة الأولى في سبيل تحقيتى أهدافك أن تحارب 
خوفك» وآن تتسلح بالشجاعة في مواجهة أخطاء الماضي 
وتصحيحها والاستفادة منهاء بدلا من الوقوع في أسرها. 
نانيا: إالنطره |إلمشوشه للذات: 
هناك حكمة تقول بأنه لا يمكن للمرء أن 
يؤدي عملا ما باستمرار إن لم يتوافق هذا 
العمل مع رؤية المرء لذاته. 
فالرؤية المهزوزة للذات» تنعكس على المرء في كافة شؤونهء غا 
يشعره بآنه غير كفء للنجاح والتميز وأن النجاح قد خلق 
للآخرين فقط, لذا نراه سائرا مع القلة الضالة في الحالةء لا يدري 
شيء عن آهدافه» ولا یستطیع تحدید ما یرید. 
ولعل الشيء الجيد في هذا المقام أن الرؤية المهزوزة أمر يكتسبه 
الإإأنسان من تعامله مع البشر»ء وتتكون لديه من خرات حياتية 
سابقة» لذا فليس من المستحيل تغيبرها شريطة أن يكون لديه العزية 
والإصرار لذلك. وإلا فسيكون إمعة على هامش الحياة يقبل 
ويرضى باي شيء» يقتنع ویوافق على أي قرأر» ولن یری بد ولا 
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أهمية لتحديد أهدافه في الحياةء توماس أديسون يقول فهؤلاء أن 
(أكر الفاشلين هر اولك اللي شون من التجربة). 


أما إن كنت من الدين يتمتعون بروح تواقه» تشتاق دائما 
إلى الجلوس على القمةء وتأنف من المراكزالمتدنية» فلا بد أن 
تنسی دائما أن هناك مرڪز ٿثان٬‏ يجب أن تکون عينيڪ ثابتة 
على المركزالأولء فكما يقول 
ڪنيدي: بمجرد أن ترض ی 
بالمرتبه الثانية» قلن تصل إلى 
أقصى من ذلڪ. 


ثالتا: إلناجيل وإلنسويف: 
المرء» فيضيع دون أن يضع ها الخطط والأهداف. 

والتأجيل ببساطة هو تأخير عمل اليوم إلى الغد. فتسوف 
وتۇجل وتؤخر ما لا جب تأآخبره إلى أن ير العمر منك وحياتك 
حاوية إلا من أمنيات لا تجدى نفعا. 

السوف يعشق كلمة (فيما بعد)ء ويسجل أرقام قياسية في قول 
تنعه من القيام بعمله» وقد يستدعي الشيء وضده» فمرة تراه يققول 


(الجو سيء جدا.. إنه ليس بالجو الذي يشجع على العمل)ء ويقول 
في موضع آخر (الجو متع يساعد على الاسترخاء والراحة)!!. 
هى أقرب للأمنية منها إلى الإبمانء وللأسف التسويف عادة إذا 
فعلها المرة مرة وثانية وثالثة» وترك للنفس مساحة ترتع فيها من 
إننا لا نعيش إلا حياة واحدة 
ويالرغم من أن كلنا يعلم ذلك إلا 
أن القله فقط هي من تعمل من أجل 
_ ذلك القلة فقط هي التي تهم بے 
الحال لتؤمن لنفسها أقصى فائدة 2 
تلك الحياة. 


رإبعا: عدم إلأيمان باهمية إلأهدإف: 

فكما أسلفنا أن هناك من البشر من لا يؤمن بقوة وأهمية أن 
محدد أهدافه في الحياة» بل ويرى آنها مضيعة للوقت» وترى في جعبته 
حجج كثيرة مقنعة - له على الأقل - بعدم تحديد أهداف له في الحياة 
وقد يفاجئك بمثال لشخص ل يكتب أهدافه في الحياة لكنه ناجح 
ومتميز» وهذا بالضبط نفس ما مجيبك به الشخص المدخن عندما 
تحدثه عن الأضرار الصحية للتدخين فيقول لك: هل ترى فلان 


الذى بلغ من الكبر عتياء إنه يدخن بشراهة!. 

نعم هناك من لا بخطط وقد ينجح لوهبة لديهء أو لتوفر عوامل 
النجاح. لکن الاساء یسن هر القاعدة. 

الشخص الذي لا يبخطط قد 
ينحح لكن الصععويات والعقبات 
والمشاڪل التي تواجهه تكون أڪشر 
وأشد من التي تواجه الشخص الدي 
لدنه خطه وهدف واضحین. ولیس من 
الحنكة أو الذكاء أن نستبدل الذي هو 


أدنى بالذي هو خیر. 

خامسا:عدم إلمعرفه: 

هناك أشخاص قد يعجبوا با نقول» وقد تتوفر لديهم الرغبة في 
تحديد آهداف مم في الحياةء لكنهم لا يملكون الذخيرة المعرفية التي 
تؤھلهم لذلك. وللأسف يعملون على امتلاك تلك الذخرة. 
با لمعرفة كي بحقق هذا الشيء. 

أحد أصدقائى أخبرنى ذات يوم بأن حلمه في الحياة أن يكون 
مثلا متمیزاء لکنني م أره ولو مرة وأاحدة حضر دورة عن فن 
التمثيل أو يقرأ كتاب يتحدث عن التمثيلء لا يأخذ أي خطوة نحو 


تحقیق هدفه لذا يظل محرد حلم. 
لي: لا آدري كيف أبدا!. 


فإذا لم يحاول المرء أن 
يتعلم ڪيف يمکن أن يکون 
لديه خطة واضحة لتحقيق 
أهدافه» ويضع لذلك الوقت 
المحدد لتنفين تلك المهمسه» 
فل ار م قا 
التي تردد مع صاحبنا الحالم 
بالتمثيل (لا أعرف كيف)!. 
يقول ن زجلر (قد يمنعك الآخرين عن فعل شيء لبعض 
الوقت» لكنك أبنت الذي تمنعها كل الوقت). أنت الوحيد القادر إما 
على إطلاق سراح أحلامك» أو وأدها والإجهاز عليها بعدم التعلم 
والتدريب» والبحث الملضنى عن الطريقة المثلى لتحقمَها 


لاذا يجب أن يكون لدينا أهداف؛ 


نأتي الآن إلى السؤال المهم» وهو كيف يمكني وضع أهداف لي 
ي الحياةء والتخطيط الجيد لمستقبلي. 


دعونا أولا نحدد لاذا جب أن يكون لدينا أهدا 


أهمية الأهداف : 

1) للنحكم في إلذإت: عندما يكون لدى المرء برنامح 
منظم ومتكامل ومتزن لتحقيق أهدافه ني 
جوانب حیاته المختلفة» سيشعر أنه متحكم 
أکثر في حیاته ومصیره» ویکون لديه الوه 
کي يقوم بالمبادرة في كافة شئون حياته» إن 
القوة التى يستمدها الشخص الذي خطط 
لمستقبله عظيمة جداء كما أنها تساعده 
على التغلب على العقبات المختلفة حيث 
أنه قادر أكثر من غيره على رؤية ما خفي 
من الأمور» فرؤيته هدفه تتيح له مقدرة 
إضافية من الثبات والصلابة في مواجهة 
مشكلات وعقبات الخحياة. ) 

وتجعل من صعوبات الحياة متعة» فما أجمل الحياة أن تنجز ما 

اتفق الناس على كونه مستحيل كما قال أرسطو. 

2) إلتفه بالىفس:فبمجرد أن تكتب أهدافنك وتضع خطتك 
إلا وستجد أن تك اك فد ادت 
بشكل كبير» تتزايد هذه الثقة بزيادة 
تحكمك في حياتك وتحقيغقك لأهدافك 
وستدفعك هله الثقة إلى مزيد من التقدم 


والرقي» حیث انها تؤهلك 2 لتحقیی نائج 
مبهرة ورأئعة. 
والواثق من نفسه لا يستطيع مخلوق إيقافه أو تحويله عن قبلة 
حاول ھذمه وعرقلة مسار ه» وهو كما يقول أرشميدس (حدد لي 
موفعي السليم وسوف أحرك لك الكرة الأرضية). 
3 رقي إلذإت: تتوقف قيمة المرء منا على ما حققه في حياته 
من إنجازات وأهداف وبانتهاء ادف 


يرتقي الواحد منا خطوة أخرى في سلم 


إن تحقيق الأهداف بخلق نوعا من احترام المرء لذاته وتقديره ها 

وتدفعه إلى الثقة فيها والإيمان الكامل بقدراتهاء وسيجد المر نفسه 

وستجد أن العقبات التى تواجهك تثبر بداخلك الحماسة كى 

تخطط أكثرء وتفكر بذهن أكثر تفتحا ووعياء يما يساعدك على اتساع 
مداركك» وتفتح تفكيرك. 

4) إدإره إلوقت:عندما تحدد أهدافك ستجد نفسك مضطرا 

إلى تنظيم أولوياتك, وإدارة وقتك بشكل 

سليم» عدا عن هدر الدقائى والشواني» 


خطوات عملية وسيطق Î‏ 
وقتل حياتك في عمل مالا طائل من 
ا 
وعندما تضع إطار زمني لفحت اأدافك جد ان كال 
أصبح أقوى» وقابلية ا لخضوع لمضيعات الوقت صارت ضعيفة» 
وستجد أن إدارة والوقت وتحديد الممدف صارا وجهان لعملة 
واحدة» ومعادلة لا يكن فصلها من معادلات النجاح. 

5) إسنمنع بحيافلة:عدم وجود خطة في حياتك يجعلك تعيش 
الحياة وكأنها حالة طوارئ» فكل شيء 
متداخل ومضطرب» على العكس من 
ETE TET OE‏ ومتوازنة 
لحياتك» سيجعلك أكثر تركيزا على طريقة 
معيشتك» وستجد أن هناك طاقة هائلة 
ونشطة بداخلك على الدوام تدفعك إلى 
الاستمتاع الدائم بحياتك, أو كماقال 
روزفلت (السعادة تكمن في حقيق 
الأهداف» ونشوة الجهود الابتكارية). 


٭* ٭ ‏ 
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كيف نجدد هدفك في الحياة: 

إن النجاح بے الحياة لا يكون فقط 
نحاحا مادنا بحتاء ولا نحصل عليه 
فقمط بالصحه الحبسدة» ڪما أنه لس 
بحدد الأصدقاء أو بنيل الشهادات 
العلميهة. 

فكل ما ذكرناه منفردا هو جزء من منظومة النجاح في الحياة. 
جوانب الحباة کلها. 

لذا فانا أرى كي تكون ناجحا في حياتك وتضع خطة متزنة ها 
أن تراعي خمس أركان هامة» وتركز عليها جيدا. 

الرك الأول 

الروحاني 


وهذاهو الركن الأول والأهم من آركان 
الحياة المتزنة» والركن الروحاني أو (الإيماني) 
يشتمل على: علاقتي باله. إماني» معتقداتي» قيمي 
ومبادئي في الحياة. 


أن تعيش ٤‏ الحباة تالا نجاحاتك متتناسبا حی الله عليك» 


يعني أنك تعيش في الوه ونجاحك في علاقنك مع الله بعطييك 
طمأنينة حيلة» ويهبك القدرة غلى السير في الحياة واثق الخطوء مؤمنا 
بقيمك وواجبك جاه الإنسانية جمعاء. 

الأسئلة المتعلقة بهذا الجانب: 

1) هل أنا راض عن علاقتی بالله سبحانه وتعالی؟ 

2 هل أؤدي فروضي بانتظام؟ 

3 هل أساعد انحتاج» وأقدم له العون سواء طلبه آم لا؟ 

4) هل لدي أهداف أود تحقيقها في جانب علاقت بالله 

(رحلة حج أو عمرةق صیام تطوع» نذر)؟ 
5) هل آنا سباق دائما لفعل الخير؟ 


خطوات أنوي القيام بها 


للارتقاء بالجانب الروحاني: 


إلركک الاي 
إالشخصي: 
وهلا الوک یشمل العائلة العلائات 
الشخصة» التعليم» الترفيهء الت 
الأجازات. 
هذه الأشياء التي تؤثر على حياة المرء منا بشكل مباشر» ودعني 
إساعدك في وضع ملامح هذا الجانب أيضا بمجموعة من الأسئلة: 
1) هل علاقتي مع شريك حياتي وأبنائي جيدة؟ 
2 هل علاقتی بالناس كافة جيدة؟ 
3 هل أخذت إجازة مؤخراء كي أعطي لجسدي بعضا من 
الراحة؟ 
4 هل أمارس القراءة بشكل متتظم؟ 
5( هل أثقف نفسي بحضور حاضرات ثقافية» وندوات تثقيفة؟ 
6 هل أستمع لأشرطة تعليميةء وأقتنى اسطوانات تحتوي على 
مواد علمىة؟. 
7 ما هو نوع السيارة التى أود ان تكون لدي؟ 
8( متی كانت أخر مره استضفت صديقا فيها على العشاء 


خطوات أنوي القيام بها 


للارتقاء بالجانب الشخصي: 


E ONES (5‏ 
الركن الثالث 
إلمهنى: 
وهذا ركن آخر مهم من أركان الحياة المتزنة» 

وهو يشمل المستقبل مهني» وقدرتك على التعلم 
مجموعة أخرى من الأسئلة تنير لك الطريق في هذا الحانب: 
1) هل أنا سعيد بوظيفت الحالية؟ 
2 هل لدي خطة تساعدني في التقدم الوظيغي؟ 
3 ما هي الخطوة القادمة في سبيل تميزي الوظيفي وكيف 
. بمكنني الوصول إليها؟ 
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4 هل آتمتع بعلاقة طيبة مع رئيسي و زملائي في العمل؟ 


5( هل هناك دورات يمكنني الحصول عليها محسن من مستواي 
الوظيمي؟ 


الرك الرابع 
اللادي 


وغو شل على استقرارك الال 
دخلك» الاستثمارات التي كنك القيام 
بھاء خطه اعتزال الحا العملية. 


الأسئلة المساعدة: 


1) هل ما ترجه من الال يكفيك كي تتمتع بحياة طيبة؟ 


3 هل لدي خطة لاعترال الحياة العملية؟ 
4) هل هناك خطوات يمكتنى من خلاطما زيادة دخلي المادي؟ 
خطوات أنوي القيام بها 


للارتقاء بالحانب المادي: 


العادات الغذائية. 
الآن اسأل نفسك عزیزې القارئ هذه الأسئلة: 


1) ما مستوى حالتى الصحية؟ 


“سے بطر عل دیا 
2) هل قمت بعمل فحص طي شامل مؤخرا؟ 


4 هل لدي عادات صحية خاطئة يمكننى التحكم فيها (كالتدخينء 
شرب الكحول» والشراهة ٤‏ الطعامء الخدرات) مثا ؟ 


5) كيف أتصرف عندما تتزايد الضغوط لدي؟ 
6) كيف أتصرف في حالات الإجهاد؟ 


وبإجابتك على هذه الأسئلة تستطيع وضع يدك على مواطن 


خطوات أنوى القبام نها 
2 بام د 
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هذه ھی الجرانب الخمس الى إذا نظرت إلبها بجدية» واعملت 
جهدك في سبيل الوفاء بالتزاماتك تجاهها أعدك بأنك ستتمتع بجياة 
طيبة ومتزنة وجيلة. 


أما إذا اهمتممت في جانب وأهملت جوانب آخری فلن صل 
على السعادة والراحة التى تريد» ودعني أضرب لك بعض الأمثلة 
التي شوهد من خلاها بعض النماذج الغير متزنة في حياتها: 

الفس برسلي: مغني مشهورء وساحر قلوب الشباب ي الغرب» 
کان هذا الشاب يتاز بكثبر من المميزات التى يتمناها الكثيرون» فهر 
ثري جدا» وسيم جدا» مشهور جداء لا یتمنی شيء إلا ویکون طوع 
أمره وملك يينه. بكل المقاييس جب أن يكون آلفس برسلي مسن 
أسعد الناس في العام إن م يكن أسعدهم. 
والمهنى» إلا أن حياته الشخصية م تكن على ما يرام» ما أثر بشكل 
سلى عل حياته بصفة عامة» وکانت نهایته كما نعلم جميعاء منتتحرا 
بمجرعه هيروين زائدة. 

هذه مشكلة عدم التوازن في النقاط الخمس السابقة» ونفس 
الشيء حدث مع مارلين مونرو المثلة الجميلة المشهورة والتى آنهت 
ا ا ا و و ا و 
المغنية داليدا. . والأمثلة أكثر من أن تحصى. 


وهذا يضع بين أيدينا حقيقة هامة وهي أن تأثر ركن من حياتك 
سوف يعود بالسلب على باقی الأركان» ومن ثم على حياتك 
باكملها. 


ee 36|‏ سيطر على حباتك | 
اما كا لجالس على مقعد له ثلاثة أرجلء قد يستطيع الحافظة 
غل ترا زه ل لوقت لک لن لت ا وة رطا مدر 
ولکی تکون سعدا« وتستمتع بحياتك. تأكد دائما من الحافظة 
على توازن الأركان الخمس» وهناك عدة نقاط أرى أنها ستساعدك 
ي هذا الأمر: 


/ ڪن يقضا دائما تجاه ما تقوم به 

هناك أوقات كثيرة نقوم فيها بعمل أشياء في غفلة عن حضور 
الذهن» منها أشياء صغيرة كوضع الماتف أو ميدالية المغاتيح في مكان 
ونسيان هذا المكان. وقد تكون أشياء جوهرية كأن ننهمك في العمل 
وننسى التزاماتنا الأخرى سواء الجسدية أو العائلية أو الروحانية 
لكن مع الانتباه واستحضار الذهن واليقظة التامة نستطيع السيطرة 
على حیاتنا. 


اسأضا دائما کف نستطیع الارتقاء والتميز» سلها دآئما يسن 
أقف؟» هل كل شيء على ما يرام؟» راجع معها ا لخطةء وانظر لنقاط 
الخلل التي قد نحدث وضع خطة طارئة لتعديل هذا الخللء لا قز 


و عندما طرح هذا السؤالء تنتقل فورا إلى التفكير في حطوات 


خطوات عملية وبسيبطة E nnn‏ 
ا لحل لمشاكلك, وتكون قد خحطوت خطوة إمجابية في سبيل موازنة 
حياتك» فعندما تقول مثلا: أريد التمتع بجياة صحية. أو لدي بعض 
الخلل في علاقتى بشريك حياتي. أو لدي مشاكل مع رئيسي في 
العمل تۇرقنى› أبغي حلها. أو أريد شراء سيأرة» أو عمل مشروع 

حينها ستجد نفسك قد انتقلت للنقطة المهمة الثالشة وهي 


(متی). 


3 مس ؟!: 

التفكير في عامل الوقت» وخاطبة الزمن شيء إبججابي ومهم 
ويشعل دائما حركات التحفيز والحماسة لديك. 

حدد وبدقة متى تبدً.. ومتى تنتهي من أهدافك؟ 

ضع مواقيت دقيقة للبدء والانتهاء لا حف من محديد الوقت 
a O:‏ لكن المهم 
آن یکون لديك برنامج زمني واضح. 


41 كيف 5: 


كيف أصل إلى ما أريد؟. عند وصولك هذه الحطة تكون قد 
بدأت فعليا في وضع أمنياتك على طاولة العملء وقد تكون إجابتك 
(بأخذ دورة علميةء بتعلم لغة جديدةء أو رحلة لشريك حياتي أو 


عمل برنامج رياضي أو الاشتراك في نادي رياضي). 
بوضع هذه الاقتراحات تكون قد بدأت في التفكير العملي» 
وتنتقل مباشرة للسؤال امام القادم وهو: 


1 ما الذي يتحتم على فعله ڪي احقق هد2؟. 

كل شىء الآن مكتوب على ورقة (ماذا أريد _ كيف يمكنى فعله 
الزمن الذي أحتاجه للقيام بهذا العمل)ء أضف إلى ذلك أن الذهن 
يقظ والنفس تلؤها الحماسة. 

ولكن تتبقى المبادرة» لتحيل الأمر إلى واقع تعيش فيه. 

الآن ینبغی عليك بعمل خطوة عملية»ء التقط سماعة الهاتف 
وقم با مكالمة الى ستجعل هدفك واقعيا. . ۹ 

ا ا دور یرن احجز طاولة للعشاء أنت 
وزوجتك في مطعم تحبه - جدد اشتراكك ي نادي رياضي. 


بهذه الخماسية تكون قد أمسكت بخيوط اللعبة.. لعبة النجاح.. 


دعن أسالك سؤال ذو أهمية 


خاصة» يترجم القيم الت اتكأات 
عليها في تحديد أهدافك! 


وسو الي: ما هو هم شيءَ في حيانك الآن؟ 
أجب على هذا السؤال وانظر إلى 
مااخترت من أهداف لتعرف هل أنت 
قريب أم بعيد من دائرة اهتماماتڪ. . 
سوال أخر: هل تمنت نفسك شيئا وألحت عليك في نيله» حتى 
إذا حصلت عليه تملكتك الحيرة وتساءلت في دهشة» أهذا حقا ما 
كنت آرنو إليه لاذا إذا لست سعيد كما كنت أتوقع!؟. 


يحدث هذا الأمر قارئي العزيز عندما تطمع في شيء» لا يتفق 
مع مبادئك» ولم يبنى على قواعد من القيم الحقيقية التي يتبناها المرء 
منا. 

في حاضرة لي بعنوان (موعد مع المصير) قال لي أحدهم: 
ظللت طوال عمري أحلم بزوجة ذات مواصفات خاصة»ء ولم يهداً 
لي بال إلا وقد حققت هدفي» لكنني وبعد أيام قليلة من الزواج ) 
أجد طعم السعادة التي كنت أطمح إليهاء وسألت نفسي ترى ما 
السبب في ذلك؟» وأدركت للأسف وبعد فوات الأوان أنني كنت 
أطمح في هذا الوقت في الانطلاق والحرية والسفرء وإكمال تعليمي» 
وللأسف ت الطلاق بعد أقل من سنة. 

وهذا المثال الواقعي يدلل لنا أنه إذا كان هناك تعارضا بين ما 
نريد فعلا وما تريده أهوائنا» سترتبك حياتك» وتصاب أهدافك 


سبطر على حياتك 
الحقيقية بتشويش وعدم وضوح. 


على العكس من ذلك ففي حالة توفر الانسجام بين قيمك 
واهتماماتك وأهدافك ورغباتك ستجد لديك مجموعهة کبيرة من 


الأسباب والدوافع لتحقیی أهدافك. 

والأهم ستجد السعادة والراحة إذا ما تحقق هدفك ونلت 
مرادك. 

الهدف المستمر.. والهدف المنتهي 


الناظر إلى الأهداف سيجد 
S4‏ أن هناك نوع ف الأهداف المنتهية 


Cı 


وأهداف مستمرة کت (التخطرط لستقىلك) أو (الارتقاء بوضعكڭ 
المهى والأسري) أو (برنامج إعانى) فھی أهداف دائمة مستمرةء 
تظل مع الإنسان طوال حياته. 

حاول دائما أن نكسب أهدافك صفة الاستمراريةء بأن تعطيها 
ابعاد أخرى أكثر عمقاء فبرنامح التخسيس يمكن أن يضاف إليه 
برتامج عن إالمصحة الغذائية عه طوال حباتك» وتعام إاللغة قد 


يسعه متأرعة دوریأات أو نشرات أو مستويات أعلى لتنمية تلك 
اللغة. 

والتوقف عن التدخين قد تتبعه بالانضمام إلى إحدى الحملات 
الى تحارب التدخحين وتحذر مه . 

أهم ما في هذا الأمر أنه يوفر لك أقصى نسبة نجاح في هدفك 
المتتهي» ويجنبك كذلك مخاطر النكوص بعد تحقيق الهدف» وكلنا يرى 
كم من الأشخاص عادوا إلى التدخين أو السنمنة أو التعشر بعد 
حقيقهم لنتائج» بسبب حالة التراخي التي لازمتهم ونشوتهم بتحقيق 

أنواع الأهداف: 


تنقسم الأهداف إلى ثلاث أنواع رئيسية وهي: 


] أهداف قصرة المدى: 

والذي يستغرق في غالب الأمر ما بين 15 دقيقة إلى سنة تقريباء 
والذي يكون هدف مدد بسيط مثل (الإعداد لاجتماع قادم - عمل 
جت مشروع تخرج - حضور دورة - شراء ملابس - القيام برحلة - 
تحصيل مبلغ ما من الال). 

وأهم ما في هذه الطريقة أنها تعد طريقة ممتازة للتدريب على 
تحديد الأهداف» وتنمية عادة التخطيط لديك. 


2 أهداف متوسطة المدى: 

وهذا النوع من الأهداف يكون إطاره الزمنى من سنة إل مس 
سنوات» والذي يكون عبارة عن (الحصول على شهادة دراسية - 
تغيير سيارة ‏ تجهيز منزل). 


وهذه الأهداف هي ارية جيدة للأهداف قصرة المدى» 
وتساعدك على الالترام بتحقيق أهدافك. 


د أهداف طوبلة المدى: 


ا ا والذي بخط لك طريشك ف 
الحياة» اا و و 


كيا استخدمت هذه الطرق في حیانی؟ 


دعني أعطيك مثالا شخصيا عن تعاملي مع هذه الأنواع الثلاثة 
من الأهداف» وكيف نجحت في تحقيقها. ) 
الأهداف قصرة المدی سے حیاتي: 
بدأت حياتي کعامل في فندق مس نجوم كنت في 
بداية عملي أغسل الأطباقء لكنى في نفس الوقت كنت 
شهادة من معهد الفنادق بمقاطعة كاباك بكندا. 
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الأهداف متوسطة المدى 2 حياتي: 

أحد الأهداف متوسطة المدى في حياتى هو أن أكون 
مدير إدارة المطعم الذي أعمل به» ووضعت خطی والتي 
كانت تشمل الحصول على عدة شهادات تقربني من نيل 
هدي e‏ فوجدتها: 

٤ ۰‏ إدارة المنادى ۰ ف السار 2 
هذه الخطوات وبدأت التنفيذ إلى أن حصلت عليها جيعا ن ونلىت 
مرادي وأصبحت بالفعل مدير إدارة المطعم.. وحينها بدأت العما 
لتحقيق هدفي طويل المدى. ) 

5 هھدے طویل المدی یر أن أك کون مدب رعام لحد ۰ 
EE 2‏ الفنادقء دم تم مرادي بنجاح والحمد للّه. 

أحد أهداني أن أكون اروت مشهور› وشخصة معروفه» وأن 
أحصل على جائرة تقديرية علمية. 
الفنادق الأمريكية (أمريكان هوتيل)ء والمجلس الأمبركى للدراسات 
المنزلية. 


وظللت ی الدراسة والارتقاء ق عام اللأدارة ی أن فررت 


افتتاح شركت الخاصةء كي أبدا دورة جديدة من الأهداف 
والطموحات التي تتوافق مع قيمي ومبادئ. 
والحمد لله فأنا اليوم أمتلك قدر طيب من الخرة والتعليم» 
وبرغم ما واجهتي من عثرات وعقصأات وتحديات» إلا نن 
قررت حينها أن أخوض تدياتي بشجاعة» وقررت أن أتغلب عليها 


لأحقق هدفي» إلى أن كان. 
من هنا أقول: 


قم آنت أيضا بتحقيق أهدافڪ 
واعمل بجدية على تحقيقهاء وحاول أن 
تزرع دائما بداخلك أهداف قوية 
براقة واعمل جهدك 2 تحقيقها. 


واحذر أن تكون آهدافك محرد أمنيات» أو رغبات فتلك 


بضاعة الفقراء. 
وها اکر اولك الین عون فی 5 لای ول 
لأحلامهم من واقعهم شيء يذكر. 


واعمل دائما أن يكون هدفك ناأبعا من يمك ومبادئك 


المبادى الإثنى عشر لتحديد الأهداف 


e 

ركز كل الأضواء على هدفك اجعله جليا واضحاء كامل 
إلى هذا المعنى بقوله: eT e‏ 0 ن نعم إلى أن 

من المضحك أن نجد السبرء ونشمر الساعد للوصول إلى هدف 
غر واد ضح المعالم» > وغ رحدد بدقةء فهذا من شأنه أن يضيع الوقت 
والجهد 


کیج أن يكون هدفكڪ واقعي ويستحق التحقيق: 


هل تتصور رجلا مجلس بجوار مدفأة» ويقول هها: أعطني دفا 
أعطك حطا! 


كلام غير منطقي.. وغير واقعي» بالرغم من كون الشخص 
الال قد ةة الفط اذا رد الد ل أن خطرات 
للحصول على ما يريد كانت غير واقعيةء لذا عندما تحدد لك هندفا 
ا ادت مارات ا ا 


“سے سبطرعلی حبااك 


الرغبة اللشتعلة: 

ما قيمة الهدف الذي لا تحركة 
رغبة قوية مشتعلة» إن الرغبة 
القوية هي الأوكسجين الذي 
تتنفسه الأهداف كي جیا على 


أرض الواقح 

والأهداف بدون رغبة قوية أهداف خاملة مبنة ليس فيها روح. 

فلا بد أن تكون رغبتك لتحقيق حلمك رغبة جياشة» منطلقة» 
لا يستطيع أحد إيقافهاء بل لا تستطيع أنت نفسك أن توقفها. 

2 

دا دد دك ازل اوا ا ونصوره 
وكأنه قد تحقق وبأآنك جزء منه. 

إن التصور هو هو حركة الوصل ما بين العقل الحاضر والعقل 
الباطن. 

لذا أنصحك قارئي الكريم أن تحاول دائما إحياء صورة واقعية 
هدفك» ولأن تعيش الهدف بأدق تفاصيلهء فهذا من شأنه أن يعمسق 
من تركيز هذا المدف في عقلك الباطن» مما يعطيك قوة ودافعية 
وماس أكر لتحقيقه. 
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في علم الميتافيزيقا تؤكد دائما على أن العقل مل المغناطيس» 
عندمايرى صاحبه محقق أهدافه (ولو بالتخيل) سيجذب له 
الأشخاص والمواقف والآليات التى تساعده على تحقيق هذا المدف. 


اتخاذ القرار 

بالرجوع إلى النقاط السابقة سنجد أننا قد حددنا ادف 
وحددنا مدى واقعيته واستحقاقه للتحقيق» وتراه الآن واضحا 
جلیلا. 


نأتي الآن إلى النقطة الحورية وهي قرار تحقيق هذا الهمدف. 

هذا القرار الواعي الذي تتخذه برغبة مشتعلة يحتاج إلى أن 
تُمضيه ليصبح واقعا تعيشه ويعيشه معك الآخرين» أصبح عليك أن 
تضع هذا الحدف على أرض الواقع» آخبر من تحب وتعتقد بحبهم 
لك بقرارك هذا كي يقدموا لك الدعم والمساندة هذه الخطوة هي 
طريقك لتعيش حلمك, لتجعله واقعا ملموسا. 


0 هھدفڪ: 

أنا لا أعترف بالأهداف الغر مكتوبة 
هدف غير مکتوب يعني أمنية» شيء جمیل؛ 
أما الأهداف المكتوبة فهي الحقيقة» براين 
تراسي في كتابة (فلسبفة تحقيق الأهداف) يقول: (بالقنم والورق .. 


# 


کل شيء!)» فببساطة عندما تحتضن القلم بأناملك تكون قد 
استدعيت عاملين قويين من القوة الانسانية» أحدهما البدني حيث 
تمسك بالقلم وتحرك يدك والأخر العقلي حيث تفكيرك مشغخول 
بهدذا المدف ويكتبه ويقرأه» كما أن الصرت القادم من عقلك 
الباطن يكون دائم التكرار للهدف المكتوب. 


7 تحدید إطار زمني: 


تخيل معي مباراة كرة قدم ليس ها 
وقت محدد شيء صعب التخيل 
والاعتقان كذلك هدف ل یحدد له 
موعد للبدء أو الانتهاء تحديد موعد 
لكل هدف يتيح لك أشياء غاية في 
الأهمية كالالتزام» والحماسةء والقوة. 
لكن يجب آن يكون الاطار الزمني مبنى على سس واقعية» مبنية 
على قدرتك وطاقاتك. 


el 

رتب دخرة مواهبك واعرف ما تلك وما تحتاج إلى امتلاكه» ولكل 
هدف أدوات انظر ما تملك من أدوات لتحقيق هدفك وما تحتاج له 
- اعرف نفسك جيداء واعمل على سد الخلل الناشئ في ذخرة مواهبك. 
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9 ادرس المصاعب واستعد لها: 

ما دمت سائر إلى عام الطموح» فستواجه الملصاعب والكبوات 
حتماء النجاح لا يأتي بسهولة وإلا لناله كل الناس» فقط من يملكون 
القدرة على الصمود» ومد البصر إلى المستقبل لاستشفاف العقبات 
القادمة والاستعداد الجيد ها هم من يملكون القدرة على التحدى 
وحقيتق أهدافهم. 


0 تقد 


ضع أهدافك على أرض الواقع» الخطوة الأولى دائما ما تكون 
صعبة» بحتاج المرء دائما إلى قوة دافعة في بداية أي مشروع أو هدفء 
ابدا الآن ني تحقيق أهدافك بوضعها على أرض الواقع» خذ الخطوة 
الأولى بلا تردد أو إبطاء» فهذه الخطوة هي البرهان على قوة هدفك. 


أراد أحد الأشخاص يوما الوصول إلى وجهة ماء فأعد العدة 
لذلك. وجهز كل ما يجتاجه في رحلته» ثم مضى في طريقة إلى 
وجهته لا تلكئ أو إبطاء» كان ا لجو صعباء والظروف غير ملائمة 
لكنه وصل أخيرا بعدما بلغ منه الجهد مبلغه» وهناك وجد شخص 
جالس في هدوء ينظر إليه في شفقة» وعندما أخره بحاله وكيف أنه 
أنفق من وقته وجهده الكثيز كي يصل لتلك الوجهة قال له الرجل 


(حنانيك.. لو سالت لأخبرك أحدهم عن نبى القطار الذي يأتي إلى 
هناء ولكفيت نفسك مئونة التعب)» فقبل أن تقضي في طريقك 
لتحقق هدفك قارئي العزيز تأكد من أنك قد سالت واستشرت 
وتسلحت بعلومات وخبرات كافية تعينك على رحلتك» كي لا 
تنفق من وقتك وجهدك فيما لا طائل من ورأئه. 


2 الالتزام: 


وقول توما أذيسون كر من حالات المشل فى لباه كانت 
لأشخاص |( يدركوا كم هم كانوا قريبين من النجاح عندما أقدموا 
على الاستسلام). 

م يكن أديسون ليخرج لنا ا لمصباح الكهربي بدون التزام 
وتصميم حال حالات الإخفاق الكثيرة الى مر بهاء وما كان 
ديزني ليصنع تحفته مدينة الأحلام» وما كان كولونيل ساندرز 
مؤسس سلسلة مطاعم كنتاكى قد أتحفنا بخلطته السرية» فهؤلاء 
أخفقوا مئات بل آلاف المرات» لكن التزامهم بتحقيق الحلم الذي 
انتووه هو الذي مر بهم إلى شاطئ التميز حيث يقف الناجحون 
في هذه الحياة. 


الآن أنت تمتلك الأدوات اللازمة 
لتحقيق الأهداف التي تصبو إليهاء 


دعناالأآن نحدد بالضبط ماهي 

الأهداف التى تريد فعليا تحقيقها. 
أحضر دفتر وقلم» هذا هو أهم شيء 

ستفعله فى حياتك آأنت تخطط لستقلك.. 


واد أهم من ذلك!. 

دول الحرانب الخمس للحياة كما بيناها سابقا (الديى» الصحى. 
المهنى» الاجتماعى» الشخصي)ء كل ركن في صفحة مستقلة» وبحت كل 
ركن اكتب قائمة أحلامك وأمانيك» لا تخشى من الحلم الملستحيل» ولا 
تقم بتبرير أحلامك,» أكتب ما تطمح إليه وتنشده» ثم قم بترتيب أحلامك 
حسب الأولوية» ابدا باهم حلم تتمنى تحقيقه» ثم الأقل أهمية.. وهكذا. 

ثم في ورقة منفصلة قم بتدوين أهم القيم التي تتبناها ني حياتك 
ك (الإيمانء الإخلاص» الصبرء الحب» الالتزام...) لأن هذه القيم 
هى الوقود الذي سيغذي أهدافك ويعطيها القوة والطاقة. 

قم بتعديل أهدافك لتتماشى مع قيمك» فالغاية النبيلة لا يكن 
حقيقها من خلال وسيلة غير مشروعة» وصاحب القيم الثالية محتاج 
إلى أهداف تاثل ما يعتقده. 


مراحل الوصول إلى الهدف 
انت الآن تمتلك قائمة باهم أهدافك في جوانب حياتك 
الخمس» خذ من كل جانب الهدف الأهم ودونهم في 
ورقة بحجم كارت العمل - ورقة صغيرة - لتكن هذه 
الورقة حاضرة معك دائماء اقرا ما فيها في الصباح» ونت 
في العمل» وقبل أن تنام. 
اجعل هذه الأهداف حاضرة في ذهنك» ساكنة في وجدانك 
ماثلة أمام عينيك دائما. ٠‏ 
بعد ذلك تخيل هذه الأهداف» تخيلها أكثر من ثلاث 
مرات يومياء أما عن كيفية التخيل فإليك الطريقة: 
اجلس في مکان هادئ مريح وتنفس بعمق.. خذ شهیتق مع العد 
لأربعة» ثم زفير مع العد لأربعة كذلك» أغمض عينيك ثم تخيل أنك 
تحقق هدفك» اجعله واضحا كبيرا» القصد من هذا الأمر هو تكوين 
صورة واضحة في ذهنك هدفك» وتراها أكثر من مرة إلى أن تصبح 
حقيقة واقعة.. كلما تراه وتعيشه يظل هائجا بداخلك يستحثك على 


” 


هذه التاكيدات من شاأنها ترسيخ هدفك وحلمك في 
العقل الباطن» وانتبه جب أن تكون تأكيداتك امجابيةء وني 


) العقل الحاضر مثل (آنا أقدر على تحقيق هدفي - أنا مؤمن 
بقدراتي على النجاح - أنا قوي وقادر على فعلها) 
تصرف كانك قد حققت هدفك فعلياء سر في الحياة رافع 
الرأسء سامخ اهأمة» تنفسر عبس التفاؤل» عش وكأن 
مسألة وقت ويكون بين يديك. 
كلما تصرفنا كأننا قد نلنا هدفنا كلما حفزنا النفس والعقل 
الباطن على تبنى الامجابية والتفاؤل والأمل. 
¥ ا ا ا ال را ن ا 
سنتيمترات من هدفك» ومع مرور الوقت ستجد أنك قد 
حققت فعليا تقدما ملحوظا. ) 
فكما أسلفنا بخشى معظمنا البدايات والخطوات الأول» فحاول 
أن تتغلب على مشكلة البداية بأن تقطع بهدوء وروية مساحات إلى 
حلمك. ١‏ 
مساحات بسيطة غير منظورة لكنها مع الوقت ستراها خطوات 
كبيرة حفزك خو إنهاء هدفك والوصول إلى غايتك. 
تحمل المسؤوليةء كن قادرا على دفع تكاليف هدفك» كن 
دائما جزء من الحل» غير قابل للوقوف بعجز أمام 
المشكلات العاحئة لا تلوم الآخرين على الأخطاء وتنأای 


54 سے سيطر على حباتك 
بنفسك عن تحمل المسؤوليةء كن شجاعا مقداماء فالهمة 
العالية تحتاج إلى رجل شجاع والمؤمن القوي أحب إلى الله 
من المؤمن الضعيف. 


Ar 


ك ر 
N‏ | ى الى هدفك n‏ 
eS‏ لطریی إلى e‏ 


1) دون قائمة أحلامك واكتب على الأقل عشرة أحلام تريد 


3) دون قيمك ومبادئك. 

4) دون قائمة جديدة لأحلامك متماشية مع قائمة قيمك. 

5 اكتب لكل هدف على الأقل ثلاث أسباب ضرورية 

تجعل منه هدف ضروري. 

6 اكتب المشاكل التى تنوقع أن تواجهك وأآنت ماض لتحقيق 
هدفك. والطرق التي تنوي التغلب بها على تلك المشاكل. 

7) صنف أهدافك إلى أهداف قصررة المدى» وأهداف 
متوسطة المدى وأهداف طويلة المدى» وضع وقتا زمنيا 
لتحقیق کل هدف. 

8 قيم أهدافك باستمرارء ولتكن خطة التنفيذ مرنة قابلة 

للتغيير والتعديل وفق المستجدات الطارئة. 


سبطر على حباتت 


وفي الأخير.. 
تهانينا قارئي العزيز أنت تمتلڪ 
الآن أقوى الوسائل للحصول على ما 
رسد تمتلڪ المفاتيح الرئيسيهة 
للحصول على حياة متوازنة سعيدة. 
كل ما عليك فعله أن تبدأ الآن وقبل أي“وقت آخر في وضع 
أمانيك وأحلامك على الورق. 


ان تواجه حلمك وجها لوحه» أن تتعرف عليه عن قرب.. ألا 
تنطلي عليك خدعة غدا سأفعل. 

وغدا سأكون. القرار قرارك.. والحلم حلمك.. 

والقدر دائما ما ينحاز إلى الجادين المخلصين... 

کو انت 


RR ¥ 


أدارة 


الوقت 


إن التحرر من خرافة عدم وجود الوقت 
الكاے» هس أولى محطات التي ننطلق 
منها إلى حباة منظمه» واستغلال أمشل 
للوقت» وللحياة بشكل عام.. 


د. إبراهيم الفقي 


استراتىجیات 


qe © o» 


إدارةالوقت 


الوقت هو أثمن ما نملكه 2 الحياة.. 
ديد أننا نتف نتضنن 4 إضاعته وقتله 
والتفريط فيه. غير عابئين بأننا 2 حقَيقة 
الأمرنقتل أنفسناء فالوقت هو الحياة 
ڪما يقولون. ‏ 
وهناك ثمة خرافة منتشرة بين الناس»ء وهي (ليس لدي وقت). 
فنجد من يقول: ا ما سأجد لدي متسع من الوقت إتجاز ما 
تأخر. 
یوما ما سأجد وقتا يسمح لي بأاخذ إجازة أو لقضاء وقت 
أطول م عائلی»› آو قراءة کتاب أو مارسه رياضهة. 
بل هناك من قال لى ذات يوم: إن 24 ساعة ليست فترة كافية 
لعمل ما أود عمله في اليوم الواحد!. 


من الوقت لا يكفي لإنجاز المهام الملقاة على عاتقناء أم أن المشكلة 
تکمن في عدم تنظ تنظيمنا للوقت» والتعامل معه بشکل احترافي؟. 

- من الأشياء المسلم بها أن كل فرد منا يلك 24 ساعة في 
اليوم» الغني والفقيرء | لمتخند وال لتعيس» رجل الأعمال وجامع 
القمامة. و 

وإن كنا نشترك جيعا في مقدار ما نملك من الوقت إلا أننا 
نختلف وبشدة عن الكيفية التى ننفق بها هذا الوقت. في بجحث قام به 
مايكل فورتينو - الخبير الأميركي في إدارة الوقت - والذي استغرق 
منه 20 عام» وجد أن ال لشخص العادي ينفق وقته فيما يلي: 

-1 سنوات في الحمام.. 6 سنوات على مائدة الطعام.. 6 آشهر 
في انتظار إشارة المرور.. 120 ساعة في غسيل الأسنان. 

وما تضمنه بحث فورتينو أن المرء يقضي يوميا فقط 4 دقائق في 
التحدث مع شريك حياته» ونصف دقيقة فقط في التحدث مع 
الأيناء. 


وبناء على هذه الإحصائية أقول أن الشخص الذي يصل عمره 
إلى 80 عام سيقضي فقط 240 ساعة فقط (أي 10 أيام) فقط في 


ماالمغزى من هذه الإحصائية؟ 


ما أود قوله والتأكيد عليه هى أن مشكلتنا الأساسية ليست في 


خطوات عملية ويسيطة < 1 
الوقت بشكل أمثل وصحيح لعمل ما جب عمله. 
إن التحررمن خرافة عدم 
0 | وجود الوقت الكا؛ هي أولى 
محطات التي ننطلق منها إلى 
حباة منظمه) وا ستغلال أمشل 
للوقت» وللحياة بشكل عام. 


كل الحضارات الإنسانية أكدت على أهمية 
الوقت» وكل الفلاسفة والحكماء حذروا من خطر 
التفريط فيه وإضاعته» وفي ديننا الإسلامي نجد أن 
رسول الله أكد وبشكل كبير على خطورة 
إضاعة الوقت بقوله علا انعمتان مغبون فیهما کثير 

من الناس: الصحة والفراغ!» ويقصد ب على آن 
هناك نعمتان من الله بهما على الإنسان لكنه لا 
ق 


ليس هناك عاقل يبذر 
وقته» ويضيع ساعاته» لأنه 2 
حقيقة الأمريقتل حياته» أو 
كما قال العالم الجليسل 
الحسن البصري: «يا ايس آدم» 
إنما أنت أیام قإذا. ذهب دومڪ 


ذهب بحعضڪک» 4 


والعاقل هو الذي يستغل وقته بشكل منظم ومثالي» ولا يسمح 
للصغائر بأن تشغله وتستحوذ على عمره. 


خطوات عملبة وبسيطة ت |63 
اذا تضيع أوقاتنا؛ 
إذا كان الوقت يمثل عاملا جوهريا للمرء مناء فلماذا يضيح 
وبالنظر إلى واقع البشر نجد أن هناك عاملين أثرا بشكل كبير 
والعادات). 
فأنت قارئي الكريم قد حصات على اعتقاداتك من مصدرين 
أساسيين وهما: 


/ والدياة: 
| وما ردداه على أذنك عن الوقت» والطرق التي 
بثوها لديك في كيفية التعامل مع وقتك» كذلك 
عبر تعاملهم هم أيضا مع أوقاتهم. 
والملاحظ أن الأسرة التي تغرس في أبنائها تنظيم الأولويات 
والتعامل الأمشل مع الوقت» وتتعامل هي أيضا بشكل منظم 
ومرتب» وغير مهدر للوقت تنشئ أبناء لديهم شعورا بأهمية الوقت» 
وميلا إلى عدم التفريط فيه وتضييعه. على العكس من ذلك الأسر 
التي تتعامل بفوضوية وعدم اكتراث بعقارب الساعة» تغرس في 
ابنائها اميل إلى تضييع الوقت» وتقتل لديهم القيمة للحقيقية للزمن. 


طك 
أفراد العائلة» الجيرانء وسائل الإعلام. بالاختصار 
امجتمع الذي تعيش فيه إن م يكن لديه قناعة 
بأاهمية الوقت» فسينشى يقينا آفراد غير منضبطين 
في تعاملهم مع الوقت. 
وللأسف الشديد نحن نعيش بهذا القيم والاعتقادات والتى 
ورثناها من بيئتنا ووالديناء بل ونغرسها لا شعوريا في أبنائناء ليصبح 
ميراثا صعبا ثقيلاء» يعمل عمله في إعاقتهم عن التطور والتقدم. 
ولكي لا ندور في حلقة مفرغة كانت أحد أهم الخطوات التي 
SD E‏ والاعتقادات» والإيان بان الوقت 
تمن ما جود به الحياة علينا 


بعد (العادات والقيم) يأتي لدينا 
8R‏ از اشر نیم ست 2 2 
) للوقت وهو النظرة السلبية للذات. 
ا ا yy‏ 
في اعتقادك بعدم قدرتك على ضبط وقتك» والتعامل الامجابي الجاد 
مع عقارب الساعة. 


وما تفت هذه الاعتقادات تزورك كلما نادتك نفسك خو ترتيب 


الأولوبات وتنظيم حياتك فتبط همتك» وتذكرك بصعوبة ما تود 
القيام به. 

وأعود وأكرر أن الوقوف آمام تيار الفكر السلى ومواجهته 
وتحدیه» والالتزام الحاد بالتعلم والتطبيق هو وحده القادر على إفنائه 


وندمر ۴ 


لماذ| يضيع وقنة؟ 


فوانئد ثنظم الوفت 

ا الط غل يرمك فخا تدا رمك لديك رر 
واضح عما ستفعله خلال هذا اليوم» يصبح لديك القوة 
على إدارة المستجدات والطوارئ الى قد تقابلك أو تحاول 
عرفلتك. 


2 يتيح لك الاستغلال الأمثل ليومك: عندما يكون لديك 
برنامح واضح لإدارة وقتك» يكون لديك في حقيقة الأمر 
نظارة نقية ترى من خلا لما وبوضوح المساحات الشاغرة في 
وقتك ما يساعدك على استغلاها الاستغلال الأمشل 
ويعطيك الحماسة والطاقة للتعامل مع كل دقيقة وثانية. 

3) يسمح لك بإيجاد وقت للاجتماعيات والترفيه: إدارتك 
السليمة لوقتك ستجعل لديك متسع من الوقت للاتفات 
O REE E |‏ 
وأصدقائك 
ويساعدك على تنمية 
تاطانك 
الاجتماعيةء بالإضافة 
إلى وفرة وقت للقراءة 
والترفيه. . 


E خطوات عملية ويسبطة‎ ٠ 


لصوص الوفت 
دعسم هناك لصوص للوقت, ومهلكات 
للزمن. ومضيعات للدقائى والتواني» دعونا 


/ المماطلة والناجيل: 

وهو اللص الأكثر شهرة وتأئبراء ومعظم البشر يعشق التأجيل 

والمماطلة» واختلاق الأعذار لتاجيل عمل اليوم إلى الغد!. 

الغريب أن المرء يكون قادرا على الإتيان بالعمل المكلف به 

وإنهائه» لكنه يُصر وبشكل مشير للدهشة إلى أن يؤجله بلا سبب 
مقنع» وني حقيقة الأمر أن التأجيل والتسويف فم أسباب» دعني 
أستعرضهم لك حتى تتعامل معهم بحكمة ودراية: 

أ) الإرغام: لا إراديا المرء يهرب من الشيء المكلف بعملهء إذا 
كان هذا الشيء تكليفا مباشر!ء ويستلزم جهد 
وعمل» فالنفس الإنسانية دائما ما تعش الركون 
إلى الراحة والدعة. 

ب )عدم توفر الحماس: إذا لم يتوفر لدى المرء مناالحماس 
اللازم للقيام بعمل ماء فإنه سيجد نفسه مندفعا حو 
الابتعاد عن هذا العمل وعاولة تفاديه. 


ت)الخوف: الخوف يدفعك للمماطلة فالخوف من الفشل أو 
السخرية هو الذي جعلك تؤجل القيام بعمسل ماء 
وتعمل على تأجيله يوما بعد يوم وساعة تلو 
أخرى. 
ك الخلط بين إهمية إلأمور: 
كثر من البشر لا يعرف أولوياتهم» مادا يقدمون وماذا 
يۇحرون»› باي الأمور يبدءونء ما الذي يىودول عمله» وما اللدي 
وهذا اللص لا عحفى على صاحب العين البصرة» خاصة عندما 
يتسلل خالطا الأوراق تارك المرء منا في حيبرة من أمره» فيفعل الأقل 
أهمية ويترك الأهيء ويتفاعل مع التوافه ولا يبدي لعظائم الأمور 
بالاء وي معظم الوقت يترك المرء منا فارغاء لا يفعل شيء. 
ر عدم |لترڪيز: 
آخر» هذا من شأنه أن يضيع الكثير من الوقت. 
4 عدم قدرنك علی قول إا: 


والحادثات الي ليس فا موعد سابی جد نمسه ضائعا» غه قادر على 


5 إلمعاطعات إلمماجنة: 
مكالة طارئه صدیی على غر موعد» هله المقاطعات تقطع 
تفكيرك الذهني» وتاخذ من وقتك الكثير. 


0 المجهود إلمكرر: 
بان تکون منهمکا في شيء ما» ثم تترکه لتفعل شيء آخر» ثم 
تعود مرة آخری لا كنت تقوم به ایتداء» هذا الأمر مجعلك تبذل 


7 النخطيط الفير وإقمي: 

بان نخطط وننظم أمورنا بشكل غير منضبط فالأمر الذي 
يستهلك 5 أيام نعطيه يوم أو يومين» والمهمة التي تستوجب يومين 
نعطيها أربعة أو خسة» فهذا من شأنه أن يشيع الفوضى في حياتك 
ويستهلك كذلك وقتك. 

5 عدم إلنظام: 

أوراقك مبعثرة» حاجياتك مهملة» دائم البحث عن هاتفك 
ومفاتيحك وحقيبة عملك» هذه كلها أشياء بسيطة تضيع وقتك 
وتهلکه. 


بالطبع هناك لصوص أخرين يسطوا على وقتك لكن ما ذكرت 


أهم مضيعات الوقت من وجهة نظرك. 


الطريقة المثلى 

للتعامل مج 

لصوص الوفت : 

كيفه تنعامل مع دإء إلمماطلة؟ 


إذا كنت عن يؤجلون أعماهم أكثر من ثلاث مرات» فلديك 
وإعادة النظر إلى العمل الذي تقوم بتسویفه وتأجيله» وسؤال نفسك 
الجادة تضع أمام عملك وجها لوجه» ولا تدع مساحة للكسل أو 
امروب من القيام بمهمتك. 

حدد أولویانك جیدا. 

ل کف تمم دول لفات غری عل مانن وما تو 
القيام به قسم الجدول إلى ثلاث أشياء رئيسية كما هو موضح 
أمامك: 


سيطر على حبالك 


ا رومي ا معدا 
قارفو | 
صبا ی الأبناء. 


هذا الحدول يكن التعامل معه بمرونة بجيث يلائمك شخصياء 
كما أنبه على ضرورة عمل حساب للمقاطعات المفاجئة» وأؤكد 
على الالتزام بعمل المهام كما رتبتها بالجدول» والانتهاء من المهمة 
قبل الانتقال إلى التى تليها.. وهكذا. 

رکز جیدا فیما بین يديك. 

لا تسمح للشرود بأن يأاخذ من ذهنك مأخذاء إذا بدأت في 
مهمة ما فاعمل على إغجازها كاملةء فإذا ما زارك الشرود وأحسست 
بالسرحان» فذكر نفسك بثمرات الانتهاء من هذا العمل» وحاول 
جاهدا أن تکون آقوی من دواعي الكسل والخمول التي تزورك 
وتراودك عن إنهاء مهمتك. 


ویقتطع منه بدون وجه حق» 
اتتبه قبل أن تقول نعم 


بأشياء غبر ذات أهميةء ولا تقلق خحشية غضب من تقول هم لاء بعد 
وقت سيتفهمون أسلوبك وفي الأخير أنت الرابح من قول لا. 

لا تكررالجهود. 

من الآن برمج نفسك على عدم تكرار الأمر أكثر من مرة» فاد 
بدأت في عمل لا تدعه إلى ما سواه. 

ا ل اال 1 1 

قبل أن تبدأ بالتخطيط رتب أوراقك جيداء وكن واقعيا في 
تحديد أهدافك ومحططاتك. كن منطقيا فى تحديد الأوقات الكافية 
لكل عمل» كما أسلفنا فإعادة التخطيط تعنى وقت آخر مهدر. 

عامل بقوة مع المناسبات الاجتماعية. 

المناسبات الاجتماعية بوابة هامة للتعرف على الناس والانفتاح 
على الآخرء لكنها كذلك أحد أهم مضيعات الوقت إذا ) نتعامل 


معها بشكل جدي وحازم» لذا كان من الأهمية بمكان آن تنظر إلى 
الحدث الاجتماعي نظرة متفحصة» هناك مناسبات يمكنك الاعتذار 
عنها بدون أضرارء هناك من يمكنك إرساله ليوب ع عنك وهناك 
مناسبات قد تحضرها وتستأذن بعد وقت قصيء المهم ألا جعل هذه 
٤‏ المناسبات تغرقك في بحرها. 

هذه بعض النصائح التي يمكنك من خلا ما امحافظة على وقتك 
E‏ أن قناعتك بأهمية الدقيقة 
ا و 
ووقتك من أن يهدر ويضيع. 
السسزال الصعب! 


ما الذي ستفعله إذا اكتشفت أن 


على سطح الأرض؟ ۱‏ 
ل به ٿيٴ ٠‏ من الغرابة وم ورک الأ كذلك 
هل فرت إذا ڪان التبقي من عمرك 
تلك الأيام الممدودة قمع من 

ا ا ) 


وڪيف ستقضيها؟ ٠‏ 


خطوات عملية وبسيطة 75 1 
ما الأعمال التي ستسرع بفعلها؟ 
وما الأمورالستي ستهب بلا إبطاء 
لإنجازهاء أو إصلاحهاء أو تحديلها؟ 
إجابتك على هذا السؤال ستضيء لك جانب مظلم مسن 
تفكيرك. 
ستخرك أن هناك عمل جب إنجازه وصديق ججحاجة إلى 
مصالحته» وأقارب مر زمن بغير أن تزورهم. ٠‏ 
سيجعلك تنظر إلى أشياء هامة تخشى فعلا أن تتتهى حباتك 
بدون إتعامها والانتهاء منها. 
لللأسف الشديد كثبر منا قد تبرمج على حالة الطوارئ» على 
إنهاء مهامه في الثانية الأخيرةء أو خلال فترة السماح» وكم من أشياء 
- تضيع وتهمل في ظل هذه الفوضى الحياتية المؤلة. 
ذات يوم زارني صدیق وأخبرني بعزمه على تاليف كتاب 
فسالته متی ستبدا؟ ) 
فاخبرني آنه سوف يبدا في إنجازه بعد ستتين!!. 
فسألته: وهل هذا الكتاب مفید» وسینفع الناس؟ 


فقلت له: لا إذن تنتظر ستتین کاملتین قبل أن تبدا به ما دام 


کے سیطرعلی حبان __ 
هذا الكتاب مهم ونافع. 

فقال الإجابة الشهيرة: لأنه ليس لدي الوقت الكافي. 

وهذا نموذج لأخر لمن يضعون أفكارهم الجميلة فيما أسميه 
ا القت 

يؤجل مشاريعه» أفكاره» مهماته» لأنه ليس لديه الوقت الكافي. 


وإلى أن يأتيه الوقت.. هو في انتظار دائم.. وتاجيل مستمر. 


مدیرالوفت 
لشحذ همتك» وتأهيلها كي 
تكون قائد جيد لوقتك انتبه للتالي: 
والمماطلة والوقت الضائع. 


¢ ارسم في ذهنك صورة لنفسك بعدما تمكنت من السيطرة 
- على وقتك والتعامل معه باحترافية وإتقان. 


¢ فم بعمل جدول المهام الذي ذکرناه آنفاء واجعله سلوب 
حياة يومي. 


© م مبکراء واستيقظ مبكراء العقل الباطن یکون اثر وعیا في 
الصباح الباكر. 

5 قبل الشروع في أي خطوةء» جهز كل ما ستحتاجه خلال 
هله الخطوة (کمبیوتر» أقلام» مسطرة» ملفات....)» هذا 
يجنبك تشتت الذهن وضياع الوقت في البحث والتنقيب عن 
الأشياء الضائعة أو التائهة عنك. 


قسم المشروع الكبر إلى مشاريع صعبرة» ودغذه جز جزء 

لل أن تتتهى منه تماما. 

استخدم إستراتيجية الدقائق العشر!. فإذا كان لديك عمل 
ما جب أن تقوم به» لكن تراودك نفسك على تأجيله 
وتتفاداه» فروح عن نفسك قليلا ثم قم بالبدء في هذا العمل 
لمدة عشر دقائق فقط في هذا المشروع» هكذا عندما تعود إليه 
مرة أخرى فستعود إلى استكمال ما بدأت» وسينتهي لديك 
ثقل البداية فالبدايات إلى بعيد تكون صعبة وعملة. 

© استخدم قوة البرنجة الشخصيةء في كل يوم أكد لنفسك أنك 
مدير متاز للوقت» وبانك قادر على التفاعل بجدية مع 
حياتك» تكرار هذه الرسالة الامجابية أكثر من مرة سيجعل 
العقل الباطن يقدم لك يد العون كي تحقق ما انتويت القيام 


به. 


قل لنعسك دانما: 
آنا أتعامل مع وقتي بشكل منظم. 
آنا بالفعل أتعامل مع وقتي بشكل جيد ومنظم. 
ا استخدم فوةٌ 21!. وذلك بأن تتمرن على عادات تنظطيم 
الوقت لمدة 21 يوم (البرمجة الشخصية - إستراتيجية الأيام 
العشر - جدول الأولويات) استخدمهم بانتظام وبدقة لمدة 


خطوات عملية وبسيحنة 


أنن مدير وقنكة 


تعامل مع حيانك بشكل 
احترافي» أكد لنفسك أنك قادر من 
السيطرة على حياتك وطوارئ الأيام. 
تعلم وتقف نفسك بمهارات إدارة 
e‏ 


وليم جيمس يول (إذا كنت 


عندما تتعامل کمحترف تبت بداخلك قیم ومبادئ الحترفین» 
ويتلك عقلك الباطن تصورا عن الصورة التي تود أن تصبح 


آنا مدير وقتی لذا اتعھد بہ: 


الوقت هوالحياة 

وأعظم ما يمکنڪ استتماره» 
هو حياتك ودنياك. هو 
حاضرك ومستقبلڪ. 


أن تضيعه يعني ببساطة أن تضيع حياتك» وتفرط في أحلامك 
فاك i‏ 

وني الحديث الشريف (يا بن آم إنا يوم جديد على عمك 
شهيد فاغتنمنى لني لا أعود ان بوم ااقیام 

) زم‎ e 
کی اداه ف الألاني جوته» بل جب أن‎ 
ااا‎ i EEN 
قيمة وقنها وأهدافها وشرو‎ 


٭# #٭ # 


ال ا 


يحب آن نطور ونغر ونجدد دائما من أنفسنا 


وإلا تححرنا... 


الفيلسوف الالماني جونه 


الطموحين بالأخص حلة من العادات الى ينتوون تعديلها وتغيبرها 
إلى الأفضل. 

والآن دعتي اسالك: هل أنت مدخن؟ 

هل أنت غير راض على أدائك للعبادةء وترى نفسك مقصر؟ 

هل لديك مشكلة مع زوجتك أو في علاقاتك الاجتماعية؟ 

- سواء أجبت على أي - أو كل - من هذه الأسئلة بالنفي أو 
بالإمجاب فإننى أؤكد أن لديك» ولدى معظم البشر عادات 
وسلوكیات جب آن يغيروها. 

إن الإنسان محلوق خلق للتطور والتميز والارتقاء.. والمراجعة 
الدائمة للنفس وتغيبر السيى من السلوك سمة من سمات الشخصية 


الناجحة. 


وخلال سنوات عمري الماضية أن نفقت الكثير من وقتي في تأمل 
البشر لمعرفة الطريقة ا لمثلى التي يمكننا من خلاها تغيبر سلوك ماء إلى 
أن توصلت إلى سداسية التغييرء أو حطات التغير الست والتی 
يمكن لأي شخص يود تغيير سلوكياته أن يتعامل معها 


ا لمحطات الست للتغيبر: 


7 الملاحظة: 
فتش في نفسك» راقب شريط حياتك» ألق نظرة على ذاتك» 
لاحظ سلوكك وأفعالك إلى أن تقع على السلوك السيى الذي تنوي 
ستجد آن هناك شيء أنت غر راض عنه» ار يسبب لك 


و و و السلوك د اا و 
للىحطة القادمة وهي . 


2 القرار: 
آنا لا آزور والدي ووالدتي الحل إذن أن أذهب إليهم حال 
أدخن. الحل ببساطة أن أهشم علبة السجائر التي تنام في جيي» 
أخاصم أخي أو صديقي الحميم أر فع سماعة الماتف واستسمجه. 
إذا لاحظت خلل ما في حياتك وقر في وجدانك أنه خلل وأنه 
يسبب لك المشكلات. فالحل الأمثل والتلقائي رافح أن تبادر 


وبلا إبطاء إلى اتخاذ قرار حالي وآني بتعديل هذا الخلل. 


ق إلنعلم: 

أشياء كثرة جدا نود تغيبرها ويقف الجهل حائلا دون محقيقى 
هذا التغييرء والحل الأمثل مذه المشكلة هو بذل مزيد من الجهد من 
أجل التعلم وتثقيف النفس. 

بل في كثير من الأحيان يكون للمعلومات التى لديك عن شيء 
ما بالغ الأثر في التعامل مع هذا الشيء فمثلا قراءتك عن أضرار 
وأخطار التدخين يعد حافزا ومشجع كي تقلع عن التدخين» كذلك 
قراءتك عن فضل الصلاةء أو عقوبة المهمل لأداء العبادة بالغ الأثر 
في لفت نظرل إلى أهمية الصلاة. أضف إلى ذلك إلى أن القراءة 
والتعلم يتيحون لك معرفة نماذج لديها الشيء الذي تود الوصول 
إليه» فيمكنك مضاهاته والتأسى به. 


4 الاسنيعاب: 

بعض الناس يلجئون إلى التغيير الكاسح» ويؤمنون بافبات 
القويةء وللأسف الشديد نسبة عودتهم إلى السلوك القديم تكون 

شخص بدین يقوم بعمل رجیم قاس فیهبط وزنه بشکل مذهلء 
ثم يرتد مرة أخرى إلى سابقه أو أشد. 


شخص لا يصلي ثم تراه فجاة يصلي الفروض والسنن يدخل 
السجد الأول ويخرج بعد أن يحرج الجميع» ثم بعد فترة تراه لا 
يصلى الفرض أو السنة. 

لذا فأنا أكرر دائما على أن الخطوات البسيطة الواثقة أهم 
وأفضل من ا لخطوات الواسعة المفاجئةء بل إني أجزم بانه كلما 
كثرت الخطوات المرحلية كلما كان استيعابك للتغيبر وجدواه أكر 
وأعمق» فهذا من شانه أن يوفر برنجة أعمق لعقلك الباطن وينش,؛ 
لدينا العادة التي نطمح فيها بدلا من العادة القدية التي نود تغييرها. 

3 الممارسة: 
ا فهو نفسه الرخام وهو نفسه النحات. ) 

العادة التي غيرتها ستعلن عنها نفسها بين وقت وآخرء فى اختبار 
عملي على مدى صدقك في عملية التغيير» مستجد نفسك تطالبك 
بسيجارة» وأن تهمل أداء صلاتك» وأن تستمتع بوجبة شهية جميلة 


العادة الجحديدة محتاج إل صر وإصرار مسن أجل ترسیخها 
وتعويد النفس عليها. 


6 الاسنمرارية : 


المواظبة على فعل السلوك الجديد أمر بالغ الأهمية.ء في أي 
مرحلة من المراحل السابقة المواظبة والاستمرارية مكون أصيل 
وجزء لا يتجزأً منه. احذر أن تناديك نفسك بالتوقف وإهمال 


الاستمراية في هدفك. 
محطان في رحلة التغيير 
بعض النصائح التي يجب الانتباه إليها 
لكل من يطمح ج التغيير: 
> حفز نفسك دائماء أيقظها من الخمول» وداعب فيها نقاط 
القوة والطموح» أخبرها أن التغيير هو خطوة هامة في 
سبیل تحقیق النجاح والسلام الداخلي > وذکرها بقول 
برنارد شو (التقدم مستحيل بدون تغييرء وأولئك الذين لا 
يستطيعون تغيير عقوم لا يستطيعون تغيبر أي شيء). 
اعرف نقاط قوتك» وأماكن ضعفك المرء الذي يعرف 
نفسه جيدا هو أقدر الناس على طرق باب النجاح» حدد 
ما هي قدراتك» وركز على الأشياء التي تحتاج إلى تنمية 
۷ يقول جيمس جوردون: الأمر ليس أن بعض الناس 
يتلكون الإرادة وآأخرون لا لكر ھا بل ان البعض 


سسس سيطر على حبانك 
يجب أن تكون لديك رغبة قوية شديدة وقناعة راسخة بالتغييرء 
يجب أن تتمتع بثقة في النفس تدفعك للتعبير عن إبداعك في مقابل 
عجزك وخوفك من الفشل. 
> أنت أكرم خللى اله» والمخلوق الوحيد القادر على تحقيسق 
أهدافه في هذه الحياةء الوحيد الذي وهبك الله سبحانه 
وتعالى القدرة على الارتقاء وتحسين مستواك سواء 
(الروحاني أو الاجتماعي أو الفكري أو المادي). 
جب أن تستعمل هذه النعمة الإهية في تغيير نفسك إلى 
الأفضل.. إلى الأ حسن.. وترتقي إلى مراتب المتميزين. 


ہے س س داچ چ چ نے لړ ل 


“« 


عندما نتحدث عن 
تغبير السلوك والعادة › 
فإنشا ندهع بالمرء نحو 
الارتقااء والتميز 
وتحديد المصسير 
المناسب له بے الحياة. 


بيد أن كلامنا قد يضيع هباء منشورا إذا ‏ يسيطر المرء على 
أفكاره » فيحاصر السلى منها ويضعفه » وينمي الإيجابي وينشطه ٠‏ 
في كتابي قوة التفكير استطردت في هذا الأمر بكثبر من التفصيل 
يمكنك العودة إليه إن أحببت » لكنني هنا ألفت نظرك عزيزي القارئ 
إلى شيء بالغ الأهمية وهو التفكير والذي من خلاله تستطيع العيش 
بأمان وهناء » أو في تعاسة وشقاء.. ‏ 

فتفكيرك قادر - وحده - على صبغ أيامك بالشكل الذي 
تذهب به إليه . 

فبالرغم من أن الفكر قد يكون بسيط ولا ياخذ من الوقت أكثر 
من لحظات إلا أن له برمجة راسخة مكتسبة من سبعة مصادر 


حتلفة جعلوا منه قوة راسخة ومرجع للعقل يستخدمه الإنسان 
داخلا ¢ وخارجباء هده المصادر السعة هي: 


/ إلوالدين. 


أول برحجة اكتسبتاها في حياتنا كانت من الأب والأم. وقد 
قالت في ذلك ال ملكة إليزابيث الثانية ”لقد تعلمت كما يتعلم القرده 
س مشأهدة الأب والأم وتقليدهم اا“ تعلمنا مس الوالدين 
الكلمات ومعناها وتعبيرات الوجه وتحركات الجسم ومعنى 
اااي والسلوكيات والقيم والاعتقادات الدينية والمىادئ والمخل 
العليا ولأنها أول برجة لنا في هذا العام ومن أهم الأشخاص لنا 
العام الخارجي. 


7 المحيط إلعائلي: 


بعد الوالدين لاحظنا أن هناك عام آخر هو الحيط العائلي سواء 
كان من الأخوة والأخوات أو من الجد والجدة أو من العم والخال 
ومن أولادهم. وهنا يربط العقل المعلومات التى يتلقاها من الحيط 
العائلي بما تبرمج به من قبل وبذلك أصبحت البرمجة أقوى من ذي 


ف إلمحيط إلاجنمامي: 


سواء كان ذلك من الحران أو من البقال أو سائق التاكسي أو 
سيارة المدرسة أو الأوتوبيس وما يقوله الناس في انحيط الاجتماعي 
الذي نعيش فيه ويستمر العقل بربط المعلومات التي يتلقاها من أي 
مصدر خارجي إلى أساس البرجة المخزنة في العقل اللاواعي وبذلك 
تزداد الرجحة قوة. 


المدرسة: 


أخطر ما في المدرسة أنها توقعنا تحت تأثبر فغات ختلفة » ذات 
تارات غاية في الأهمية ؛افهتاة الدرسين والين تر ابا 
آخرین وأمهات أخريات » وهناك الأصدقاء بقواهم التأثبرية العالية ‏ 
ومنهم نتعلم كلمات وتعبیرات وأخلاق وسلوکیات وفعل › ونظرا 
لقوى المدرسة وتأثيرها الكبير علينا » كان من السهل أن نأخذ بعض 


السابقة لتصبح راسخة بقوة في العقل الباطن. ‏ 


5 إلأصدقاء: 


العامل الأخطر والأهم في برمجتنا الذهنية بعد الوالدين » نظرا 
لكون الأصدتاء هم الإنجاز الشخصن الأول لنا في الحياة » فقد 


:اخترناهم وفق أمزجتنا بدون تأثير من الوالدين » شاعرين بالسعادة 
والثقة والاستقلال والتقبل الاجتماعى . 

والأصدقاء قادرين على التأثير في بعضهم البعض بسهرلة وي | 
» فالسلوكيات السيئة كالتدخين » والمخدرات » والكحول » أو حتى 
امروب من المدرسة وغيرها من السلوكيات الخاطئة » معظم من 
وقعوا فيها » استمدوها من أصدقائهم . 

لذا كان تأثبر الأصدقاء علينا وعلى برجتنا الذهنية أمر بالغ 
الأهمية والقوة. 


0 وسائل الاعلام: 


بسبب أن معظم الشباب يشاهد التلفاز لفترات طويلة قد تصل 
إلى مسون ساعة في الأسبوع الواحد فهو يتأثر بأحداثه سواء كان 
سلبيا أو إيجابيا. فلو وجد الشاب أو الشابة مثله المفضل أو مغنيه 
افضل يدخن» من الممكن أن يتأثر به ويدخن هو الآخرا! ٠‏ 

وقد أكد معهد الأجحاث النفسي والفسيولوجي في نيوزيلاند أن 
ا من 100 من حالات الاكتئاب يرجع السبب فيها إلى وسائل 
الأعلام التي تركز على السلبيات والصعوبات والحروب وا لجنس 
وضياع القيم. ونرى الأن موجة الفضائيات والتركيز على الأخبار 
السلبية والأغاني الخليعة التى لا تمت إلى قيمنا بأي صلة منتشرة 


خطوات عملبة وسيصة Mp‏ 1د 1 
وتزداد انتشارا في عالمنا وتؤثر في آخلاقيات ناا دعمی . وهدا 
دی قبل. 


A 


فبعد كل هذه البرجة السابقة التى تبر مجنا بها من العام الخارجي 
وأصبح عندنا قيم واعتقادات ومبادئ راسخة أصبح عندذنا القدرة 
على إضافة سلوكيات جديدة من الممكن أن تكون سلبية أو إبجابية 
ويربطها العقل با معلومات السابقة فتصبح برمجتنا راسخة وعميققة 
وتكيف عصي وعادات نقابل بها العام الخارجي وتكون السبب في 
نجاحنا آو فشانا وفی سعادتنا أو تعاستنا. 


.. Alla 
أفكارك التي تکونت لديڪ من‎ 
خلال هذه المحطيات السبع »هي التي‎ 
تحدد مصيرك بے الحياة »هي التي‎ 
تأخذك إما إلى دروب الخير والأمل‎ 
والتفاؤل » أو تمزقك إربا على صخور‎ 

السلبية واليأس وضياع الهدف . 


a 0:1‏ سبطر على حباتك 

الأفكار هي التى تسبب لنا الإدراك والمعنى والقيم والاعتقادات 
والمبادئ.. والفكرة هي بداية الأهداف والأحلام وهى مرجع العقل 
في التجارب والخبرات ومعنى الأشياء وكيفية ربط السعادة والألم في 
حياتنا. والفكرة قد تكنون السبب في الأمراض النفسية وأيضا 
الأمراض العضوية. وفكرة سعادة تسبب الإحساس بالسعادة 
وفكرة ألم تسبب الإحساس بالاً» وفكرة خوف تسبب الخوف» 
وفكرة شجاعة تسبب الشجاعة. وقد قال سقراط عن الفكرة : ” 
بالفكر يستطيع الإنسان أن مجعل عالمه من الورود أو من الشوك“. 

الفكرة ليست ها حدود ولا تتأثر بالوقت ولا المسافات ولا 
الأمأكن. الفكرة عندها القدرة أن تظهر في الصباح أو المساء أو 
الظهر مهما كانت حالة الطقس أو البلد. الفكرة هي سبب 
سلوكياتنا وتصرفاتنا وأيضا نتائجنا. بالفكرة قد تكون روحانيا أو 
لاء أن تتبنى أسلوب حياة صحية أم لا » أن تكون أب رائع أو آم 
رائعة أو لاء أن تكون عامل أو موظف أو مدير ممتاز أو لا. أن 
تخطط لأهدافك وتحققها أو تدحل في دوامة الأحاسيس السلبية حتى 
تصاب بالإحباط. وقد قال عنها بلاتو : «أجداد كل سلوكياتنا هي 
الفكرة وبها نتقدم وبها نتأخرء وبها نسعد وبها نشقى؟. 

فحقيقة أنت وأنا وكل إنسان على وجه الأرض وصلنا إلى 
ما وصانا إليه اليوم بسبب أفكار الأمس وسنصل إلى ما سنصل إليه 
الغد بسبب أفكار اليوم. وقد قال لي أحد العلماء الذين تتلمذت 
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على أيديهم ” إبراهيم لو أردت أن تكون ناجحا آدرس النجاح 
وفکر كالناجحين» وإن أردت أن تكون سعيدا أدرس السعادة وفكر 
كالسعداء وتذكر أن أفكارك من صنعك أنت فقبل أن تضع فكرة في 
ذهنك تيمها وإن كانت هما فائدة إمجابية تبناها وضعها ي الفعل وكن 
ملتزما ومرنا" 

ومن جولاتي حول العام وتدريب أكثر من مائة لف شخص 
سنويا بفضل الله سبحانه وتعالى آزيد يقينا بأن نتائج الإأنسان سسببها 
أفكاره المتكررة التى يربطها بأحاسيسه حتى تصبح اعتقاد وعادة 
يتصرف بها تلقائيا بدون تفكير وتكون السبب في فشله أو نجاحه 
وساد فاب ج ف فاا ارات داعب الو اللي 
أندريه أجاسى والذي كان مصنفا من ضمن أفضل عشرة لاعبين في 
العا مخسر من الناشئين الذين يفتقدون للخبرة» ونصحه الخبراء أن 
الوقت قد حان لكي يعتزل لأنه تجاوز الثلاثين ولن يستطيع بأي 
حال من الاحوال أن ينتصر على الشباب الجديد المملوء با حماس 
والنشاط والحيوية. وقال له أحد أصدقاؤه لكي تحتفظ بكرامتك 
وتترك ذكريات إمجابية في ذهن جمهورك بحب عليك أن تعتزل!!! 
وكان أندرية يتام من هذا الكلام الذي يعتبر منطقيأء وسمع صوتا 
داخليا يقول له: ” لا تنصت هؤلاء الناس فكل منهم يتكلم من 
وجهة نظره هوء حاول مرة أخرى ولكن غير من أسلوبك 
وأفكارك“. وبالفعل بدأ أندريه من جديد فأخذ فترة ابتعد فيها عن 


الجميع لكي يفكر ني هدوء وبخطط لمستقبله» وبعد مرور شهر فرر 
أندريه أن يشترك في البطولات الدولية حتى آخر يوم في عمره وعين 
خبير في التنمية البشرية وخبير في الرياضة النفسية وأكتشف الجميع 
السر وراء خسارة آندريه المتكررة وهو آفکاره واعتقاده الشخصي!!! 
فکانت آفکاره الداخلية كلها سلبية وتدور حول ا والضعف 
وعدم القدرة على الانتصار وأيضا کان اعتماأده سلي فکان مۇرا 
ا لن ينتصر فکانت النتيجة من نفس نوع أفكاره واعتقاده. وبداً 
التدريب وكان أولا داخليا وذلك الوت ب بف الل 
الابتكاري فكان يتدرب ساعات طويلة على ذلك حتى حول 
اعتقاده ی اللصر وأ صىحت أفکاره إجابية 0 التلرت النفسي 
زالجسماني والفني ا 
في العام بل وأصبح احترام وحديث الناس لأنه استطاع أن ينتصر 
على نفسه رغم المؤثرات الداخلية والخارجية. 
التي تصنع مستقبلك › طارد الأفكار 
السلبية السيئة » حاصر كل فكرة 
تحاول أن تحط من قدرك أو تسفه من 
فكرك أو تحجم من قدراتڪ .. 


فکتور هوجو 


معظم الناس يفضلون الموت على التفكير... وني الحقيقة فإن 
هذا ما يفعلونه... 
بردراند راسل 
عندما تفشل الأفكار تصبح الكلمات في متناول اليد... 
جوهان جوته 
الفكرة الحديدة رقيقة... يكن قتلها بالسخرية أو التثاؤب؛ يمكن 
طعنها بنكتة أو إقلاقها حتى اموت بعبوسة في الحاجب الأيمن... 


شارلر براور 


أحذر من أفكارك فقد تتحول إلى كلمات في أي لحظة... 


ايرا جاسن 
لا أفهم لاذا يخاف الناس من الأفكار الجديدة فإن ما بخيفني 
عادة هي الأفكار القدية... 
جون ڪيج 
كل الأفكار الحكيمة تم التفكير فيها آلاف المرات؛ ولكن 
لنجعلها أفكارنا نحن علينا أن نفكر فيها مرة أخرى بصدق» حتى 
تتغلغل جذورها في أعماق تجاربنا... 
جوهان جوته 
جب آن نعیش کما نفکر... وإلا آضطررنا عغاجلا و آجلا أن 
ا 


بورجیه 

لا تحاف أن تون شاذا فى رأبك:.. فكل الآراء القبرلة الآن 
كانت شاذة قبل ذلك... 

برتراند راسل 


التفكير هو حوارللروح مع تفسها... 


افلاطون 
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لا يوجد مشكلة تستطيع مواجهة هجوم التفكير المنظم... 
فولتير 
نحن سجناء الأفكار... 
رالف إیمرسون 
التفكر من أكثر الأعمال صعوبة... ولذلك فإن القليلين 
يقومون به... 


هنري فورد 


قصة شخص بحث ڪثيرا عن 
النجاح. 
طرق العديد من الأيواب.. خاطب 
الكتبر ممن لهم باع بے دنيا الرقي. 
تأمل ڪثرا.. فکر ڪثرا.. جرب 
كثيرا.. عله يصل إلى وصفة النجاح. 
ترى هل استطاع أن بصل إليها؟ 
تعالوا لیری... 
حینما کان طفلا كانت تراوده حلام التميز» كان ينأم ليلا وني 
خاطره آمل بأن يكون ذلك الشخص الام مدير أحد الفنادق 
الكبری» كان يجهر بحلمه إلى من حوله عل أحدهم يشاركه هذا الحلم 
الرائع» لكنهم جميعا كانوا لا يلتفتون إليه ولا إلى حلمه الخيالي كى 
يقولون. 
كان كثيرا ما يراوده الشعور بالإحباط وخيبة الأمل لتلك 
التهكمات الكثيرة على حلمه الجميلء كانوا يذكرونه بالواقعية وأن 
المرء يجب كي يحيا في هذا الدنيا أن يتمتع بقدر كبير من الواقعية وألا 
یعیش في دنیا ایال لوقت کثر. 


وبالفعل درس وتخرج» وخرج ليواجه الواقع في بلده. 

أحب وتزوج وقرر أن يهاجر إلى إحدى الدول الغربية عله 
يستطيع أن يحقق حلمه المنشود.. وكانت كندا هي الوجهة. 

ذهب إليها على جناحى الأمل والتفاؤل» وكالعادة وجد أمامه 
مجموعة من الحبطين يحاولون إثنائه عن تحقيق حلمهء كانوا يذكرونه 
كثيرا بأنه بلا مال» بلا خبرة» لا يتحدث لغة البلد التى يسكن فيها 
بشكل جيد» حتى الشهادة التى أفنى عمره في الحصول عليها غير 
معترف بها في كندا.. كلها ظروف ملائمة تماما للفشل. 

ماذا أفعل؟ هكذا سأل نفسه في حيرة.. 

هل أعود إلى بلدي لأواجه الضحك والسخرية والتهكم ممن 
أخبروني سابقا بآنه لا سبيل أمامي للنجاح؟. 

أم يظل هنا حيث فرصة النجاح شبه منعدمة في ظل الظروف 
السيئة التى يعيش فيها؟ 

ظل حائرا لفترة عمل خلاها كغاسل للأواني في أحد بکندا. 

ودات يوم زاره والده الذي توفی من سنين ليقرأً عليه أيه من 
کتاب الله عز وجل: 


إن الله لا يعر ما بقوم حى يُيّرُوا ما بألفسهم) [الرعد:11] 


وكأن هذه الآية فتحت له طريقا مغلقاء وآنارت له دربا مظلما. 

قال لنفسه ما المشكلة في الواقع السيى أو الفشل المتكرر أو 
الكبوات الكثرة. 

توماس أديسون فشل أكثر من 10 ألاف مرة قبل أن ينير العام 
بمصباحه. 
الأمل والفشل. 

وتولد لدى الشاب التفائل طاقة هائلة من الحماس والقوة 
للعمل. 

فدرس إلى أن حصل على شهادة دبلوم في إدارة الفنادق من 
كندا» وأصبح الأمل والتفاؤل هم رفاقه الدائمينء فتبدل العبوس 
إلى ابتسام» وتحسنت صحته» وخطى نحو تحقيق حلمه بعزم ودأب. 

کان يعمل صباحا عامل - جرسون - في مطعم صغیر» وسجل 
نفسه في إحدى الجامعات لنيل شهادة في إدارة الفنادقء وفي المساء 


وتدرج ي وظيیمته»وحصل على شهادته العلميةء إلى أن أصبح 
مدير عام للفندق» فأسس فريق عمل متميز» وتأكد من أن حلمه 
أصبح حقيقة واقعية. 
أفضل بمندی أكر» وحصل على دورات دراسه بالمراسلة وتقديرا 
لدأبه الشديد حصل على شهادة أفضل طالب في الدراسات المنرلية» 
وهى جائزة دولية من الولايات المتحدة الأمريكية. 

ولأن الرياح كثيرا ما تأتي جا لا تشتهي السفن» حدث أمر غير 
متصور.. 

فلقد قرر أصحاب الفندف الذي يعمل فيه الشاب الطموح 
غ ا تک رل ماح ا را ت ا 
أجرة!. 

انفض من حوله الكثير من أصدقائه - أو من ظنهم أصدقائه _ ) 
ورذدت السحابة السوداء في نشر ظلا هما على حياته مرة أخرى. 

وللمرة الثانية زاره طيف أبوه مذكرا إياه بجحكمة طالما رددها 
غل ا وی کد یا ی آنآ ا ای ا ا کے اب 

فتش صاحبنا في دولاب مواهبه وخزانه مهارته عما کن آن 
يفتح به هذا الباب» فوجد لديه مجموعة من الأفكار التي كانت تأتيه 
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ب الح والآخر ويدونها ف مفكرة خحاصه» فقرر أن تکون هده 
انمْكرة ھی نوأة لکتاره القادم. 

وبالفعل بدأ في إنجاز هذا الكتاب حتى انتهى منه ودفع به إلى 
الناشرين لكنهم رفضوا نشره انذاك دن إبداء سبب واضح. 

وبعد جولة من البحث والتنقيب قرر أن ينشره على نفقته 
الخاصة وباع خسة آلاف نسخة في أول ثلاث شهورء عندها اجه إلى 
التاليف والتدريس وإعطاء الدورات ومساعدة الآخرين كي 
يستطيعوا تحقيق أهدافهم. 

والآن وبعد ثلاثون عاما منذ بداية هذا الفتى لرحلته في دروب 
إخاة ری هدا الشخص اک احا من أي وقت مصی . 

لديه كتب تعد الأوسع انتشارا في العام وتترجم بأكثر لغات 
الأرض. وأصبحت دائرة معارفه اشد قوة وتماسك. وعدت أساايبه 
تدرس في أضخم شركات العالم. 

جوب العام كي يعلم الآخرين أسس الحياة السليمة.. بجد 
راحته وسعاذته ي تقدم العون ألآخرين. 

لعل التفاصيل الدقيقة في قصة هذا الفتى تشر دهشتكم عن 
كيفية إلامي بها. 
والصي الطامح» والشاب الهاجر هو ) إبراهيم الفقي ) . 


وأن تلك القصة التي قصصتها عليكم لم تكن سوى قصة حياتي 
التي أراها تعر أمامي الآن كشريط سريع متتابع الأحداث. 
وأعظم ما يمكني إعطائكم إياه كخاتعة لتلك القصة هو قول 
رسول الله اد : (اتفاء لوا با خير جدوه). 


٭ ٭ *٭ 


مهن السرم 
لاحظ تركيزك قبل أن يتحول إلى إحساس؛ 
اط اماك قل أن تزه إل لرك 
لاحظ سلوكك قبل آن يتحول إلى نتائج» 
أنت لست العنوان الذي أعطيته لنفسك 

أو أعطاه لك الآخرون» 

أو توتر أو فشل»› 
أو حجمك أو لونك» 


انت أفضل لق خلقه الله عز وجلء 
فلو کان آی إنسان فی الدنیا حقق أی شىء 
كنك أنت أيضا أن تحققه بل وتتفوق عليه بإذن اله تعالى. 
وتذكر دائما أن: 
الليل هو بداية النهارء 
والشتاء هو بداية الصيف 


والاًم هو بداية الراحة 
والتحديات هي بداية الخي. 
والتفاؤل بالخير هو بداية القوة الذاتية. 


لذلك 
عش كل لحظة وكأنها آخر لحظة في حياتك 
عش يبك لله عز وجل؛ 
عش بالتطبع بأخلاق الرسول عليه الصلاة والسلا» 
عش بالأمل» عش بالكفاح» عش بالصبرء 
عش بالحب» وقلر قيمة الحياة. 
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الدكتورإبراهيم لفقي 


مؤسس ورئيس مجلس إدارة المركز الكندي للتنمية البشرية )۲٤٥۳1(‏ . 
مؤسس ورئيس مجلس إدارة المركز الكندي للبرمجة اللغوية 
(CTCNLP) . ial‏ 

مؤسس ورئيس مجلس إدارة شركة كيوبس العالمية . )C18(‏ 

دكتور في علم الميتافيزيقا من جامعة لوس انجلوس بالولايات التحدة 
الأمريكية 

د. إبر اهيم الفقي هو المؤلف لعلم . Neuro Conditioning Dynamics (NDC)‏ 
مؤسس علم قوة الطاقَة البشر . Power Human Energy (PHE)‏ . 
متخصص ومدرس متقدم ني التنويم بالإيجاء من المؤسسة الأ مريكية للتنويم 
الإيجاء والأكاديية الأمريكية للتنويم بالإجاء والمعهد الأمريكي بنيويورك 
في التنويم بالإيحاء والمؤسسة الكندية للتنويم بالإيجاء . 

مدرب معتمد في البرحجة اللغوية العصبية من المؤسسة الأمريكية للبرنجة 
اة العا 

Time Line Therapy sl! hb مدرس معتمد للعلاج‎ 

مدرب معتمد في الذاكرة من المعهد الأمريكي للذاكرة بنيويورك . 

مدرب معتمد للتنمية البشرية من حكومة كيبيك بكندا للشركات 
والمؤسسات . 

. بکندا‎ Ricki Usui & Karma & Ligherian ja مدرب ریکي‎ 

حاصل على مرتبة الشرف الأولى في السلوك البشري من المؤسسة 
الأمريكية للفنادق . 


حاصل على مرتبة الشرف الأولى في الإدارة والبيعات والتسويق مسن 
المؤسسة الأمريكية للفنادق . 

© حاصل علي 23 دبلوم وثلاث من أعلى التخصصات في علم النفس 
والإدارة والمبيعات والتسويق والتنمية البشرية . 

© شغل منصب الدير العام لعدة فنادق خمسة نجوم في مونتريال- كندا . 
له عدة مؤلفات ترجحمت على ثلاث لخات ) الإنجليزية -الفرنسية - 
العربية) حققت مبيعات لأكثر من مليون نسخة في العال. 

درب أكثر من 600 الف شخص في محاضراته حول العام وهو يجاضر 
ويدرب بثلاث لغات (الإنجليزية - الفرنسية - العربية). 

© بطل مصر السأبق في تنس الطاولة وقد مثل مصر في بطولة العام في الانيا 
الغربية عام 1969. 

¢ یعیش ني مونتریال بکندا مع زوجته آمال وابنتیهما التوأم نانس ونرمین. 


www.1Ibtesama.com 
مننديات محلهة الإبتنسامه‎ 
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ماذا يقول الناس عن الدكتورإبراهيم الفقى 
© «د. الفقى يعتبر هدية من الله لمساعدة البشرية حمعاء 
كريم سليمان - مدر مالي - الكشافة الإسلامية الجزائرية 
- المحزائر 
© اقمة فى العلم والروعة والإبداع .. ود. الفقى أكبر ما كنا نتصور والعطاء 
قد انتقل به للسخاء» 
غنيم عبد الرحمن نايف عبد الرحن الماجري 
قطاع الإعلام الخارجي - الكويت 
© «د. الفقى محاضر رائع يؤمن با يتول فيصل إلى عقولنا وقلوبنا مباشرة» 
يمان صبري عثمان - مديرة مدرسة الواحة للغات بالمقطم 
- القاهرة- جمهورية مصر العريية 
© «د.الفقی عا کبیر واستاذ جيل مهما تحدثنا عنه فهو يستحق الكثير من 
التقدير 
حسن على كيال - الخطوط الحوية السعودية - جدة - 
المملكة العربية السعودية 
© د. الفقى طاقة فكرية» ونفسيةء وخلقيةء وروحانية متجددة فواحة بحسن 
الإلقاء وروحه مرحة) 
ندى على عبد الله غلوم - مدرسة - البحرين 
© «نقطة تحول في حياة كل إنسان يرغب أن يكون متميزا .. ود. إبراهيم 
الفقى حضور قوى وأسلوب فريد وأب حنون؛ 
كمال محمد عمارة - رئيس الموارد البشرية والشؤرن 
الإدارية - دبي - الإمارات العربية المتحدة 
¢ «د. الفقى من أقوى الحاضرين فى العام وفقه الله لا فيه رضا» 
حد بن ود بن سليمان الفافرى - رئيس قسم الأنشطة - 
جامعة الملك قابرس - مسفط - سلطنة عمان 


a |‏ سیطر على حباتكت 

«أعطاني د. الفقى خبرة عشرین عاما فى مكان واحد .. فهو حاضر رائم 
ريبوار محمد مين رشبد - إمام وخطيب وطالب ماجستير 
في أصول الدين - العراق 


© «د. الفقي محاضر عالمي لا توفيه الكلمات حقه) 
أحد على محمد سعید - مهندس - امستردام - هولندا 
ل أكن متوقعا هذا الكم من المعلومات و المهارات الى أتقنتها .. ود.الفقى 
متمكن وعترف جدا بدرجة تفوق التصور) 
محمد احد العطن - مهندس - شركة النبل للكاوتشوك 
| والبلاستيك - الإسكندرية 
© «د. إبراهيم الفقى هدية من الله سبحانه وتعالى؛ 
سامي غطاس - طبیب - تونس 


بیان بإصدارات 
دارأجيال الخاصة بالتنمية البشرية 
م اسم الكتاب المؤلف 
1 فة التفكير د. إبراهيم الفقي 
2 سيطر على حياتك د. إبراهيم الفقي 
3 القيادة في الإسلام د. محمد فتحي 
4 کف تبدا e‏ 
5 انت یا د. محمد فتحي 
6 البوصلة د. محمد فتحي 
7 النجاح أعبة د. محمد فتحي 
8 مذاق النجاح د. حمل فتحي 
9 إل الأخلاق من جديد شريف شحاتة 
0 25 قصة جاح رءوف شبايك 
11 فن الحرب ( مترجم) صن توزو - ترج مه رءوف 
شبايك 

12 إلى حبيبين ‏ كريم الشاذلي 
13 جرعات من ا لحب كريم الشاذلي 
4 الشخصية الساحرة كريم الشاذلي 
5 الآن انت أب كريم الشاذلي 
6 امراة من طراز خاص كريم الشاذلي 
7 قرع على بوابة النجد كريم الشاذلي 
58 مساحات للتامل محرري نشرة ألوان الطيف 
19 أفكار صغيبرة لحياة كببرة كريم الشاذلي 
20 ونشتاق للبوح أحیانا محمد عبد الحواد 
21 سلسة عن الحب أتكلم 1 /7 كريم الشاذلي 
2 سلسة ارسم حياتك 3/1 محمد فتحي 


3 رحلة التغيبر المترن صفية السري 


هذا الكتاب 


في لحظة ما تشعرأن حبانك تسب ر إلى غير 
الاځاه الذي تربد .. تنظر الس سنين عمرك 
السابقة فلا تشعرانك قد فعلت فيها 

ا ماه قا جوا ا ا 
القدرة والطاقة والقوة علىأن تفعل قبها 
كل مالم تستطع عمله . وتنجزفبها 


کا کاب قد ك انات اة ف قت 
فبها. موجه الى وجدانك واحاسبسك بداعب 
E‏ وامانيك 8 

څقبزي حك عن أهدافك فى الخياة تاماك 
مع الوفتوكيقبة التحكم في ذاتنك. . واخاذك 
للقرار. كنب لتلك الأوقات الهادئة التي 
خناج فبها الى من بعطبك نار ويسر 
وسهولة بعض المساحان الخالبة للنامل 
والندبر وتفرير الصبر. 


Hy Ayimati AIF6OoRY 


www.1Ibtesama.Ccom 
متنديات محله الإنسامه‎ 


له € 
E‏ أجيالم 


سرا آل خش إن _ اشام فاته شن عسي 431 42 42 012 2+ 
24865400 - 0106157974 35 9 55 01144 2+ 


AdIAL 


دار الخال لسر والتوزيع 


مقدم لكم من جروب اروع الكتب علي الفيس بوك 


http://www.facebook.com/group.php?gid=43499864388 


اخوکم : محمد المغازي 
moghazi @ live.com‏ 


www.moghazi.com 


ملحوظة: لم نقم لا بالمسح الضوئي ولا بالكتابة كل ما قمنا به هو اعادة النشر الالكتروني وتسهيل وصوله للناس 
ولا نبغي من وراء ذلك الا إرضاء الله والمساعدة في نشر الثقافة للناطقين بالعربية 


